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ABSTRAK 
 
Pada saat bermain, terlihat siswa cepat mengalami kelelahan, sehingga siswa 
yang memiliki teknik sepakbola yang bagus tidak dapat mengeluarkan tekniknya 
sampai akhir permainan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
latihan small side game terhadap kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016.  
Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu dengan desain “One Group 
Pretest-Postest Design”. Subjek penelitian adalah siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem yang berjumlah 25 siswa. Instrumen yang 
digunakan untuk mengukur kebugaran jasmani adalah tes TKJI untuk usia 13-15 
tahun. Analisis data menggunakan uji t taraf signifikansi 5%. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan 
small side game terhadap kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016, dengan nilai t hitung 
11,921 > ttabel 2,064, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, dan kenaikan persentase 
sebesar 23,58%, sehingga Ha diterima. 
 
Kata kunci: small side game, kebugaran jasmani, ekstrakurikuler sepakbola 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Ekstrakurikuler merupakan wadah atau tempat pembinaan peserta didik 
dalam sebuah lembaga pendidikan atau sekolah yang bertujuan salah satunya 
yaitu untuk menciptakan generasi muda yang cinta olahraga serta menghargai 
arti penting dari olahraga dan tentunya dalam kesehatan jasmani dan 
rohaninya. Ekstrakurikuler sebagai kegiatan yang dilakukan siswa sekolah atau 
universitas, di luar jam belajar kurikulum standar. Kegiatan-kegiatan ini ada 
pada setiap jenjang pendidikan dari sekolah dasar sampai universitas. Kegiatan 
ekstrakurikuler ditujukan agar siswa dapat mengembangkan kepribadian, 
bakat, dan kemampuannya di berbagai bidang di luar akademik. Kegiatan 
ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan di luar mata pelajaran dan 
pelayanan konseling untuk membantu pengembangan peserta didik sesuai 
dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan minat mereka melalui kegiatan yang 
secara khusus diselenggarakan oleh pendidik dan atau tenaga kependidikan 
yang berkemampuan dan berkewenangan di sekolah atau madrasah. 
SMP Negeri 1 Pakem merupakan salah satu sekolah yang memberikan 
latihan ekstrakurikuler, adapun ekstrakurikuler yang ditawarkan di SMP Negeri 
1 Pakem antara lain: band, paduan suara, marching band, pleton inti, KIR 
(Karya Ilmiah Remaja), bolavoli, bolabasket, dan sepakbola. Kegiatan 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem ini diikuti 25 siswa putra.  
Jadwal latihan yaitu setiap hari Kamis pukul 14.00-16.00 WIB. Kegiatan 
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ektrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem dibimbing oleh pelatih 
Bapak Marfian, S.Pd. Berdasarkan survei di SMP Negeri 1 Pakem, salah satu 
ekstrakurikuler olahraga yang berkembang adalah cabang permainan 
sepakbola. Dalam hal sepakbola prestasi sepakbola, di setiap event yang 
diikuti, SMP Negeri 1 Pakem masih belum membanggakan, karena jarang 
mendapat juara. Hal ini dikarenakan kurangnya jadwal latihan yang hanya 
seminggu 1 kali latihan dan tidak didukung oleh kondisi sarana dan prasarana 
atau fasilitas yang memadai, baik jumlah maupun kualitasnya. Fasilitas yang 
ada meliputi; jumlah cone hanya ada sekitar 10 buah cone, rompi pemain 
hanya tinggal 6 buah rompi. Bola yang dimiliki hanya 6 buah bola, padahal 
siswa yang berlatih cukup banyak, tentunya latihan jadi kurang efektif, ukuran 
bola menggunakan ukuran 4, kondisi lapangan sudah cukup baik tetapi masih 
ada beberapa lubang dan juga masih ada beberapa kerikil di sekitar pinggir 
lapangan dan masih kurangnya perawatan rumput lapangan yang terlalu tinggi. 
Data pertandingan sepakbola yang pernah diikuti oleh SMP Negeri 1 
Pakem dari  5 tahun terakhir sebagai berikut: 
Tabel 1. Pertandingan Sepakbola yang Pernah Diikuti Oleh SMP Negeri 1 
Pakem 5 Tahun Terakhir 
No Event Keterangan 
1 O2SN 2014 Babak pertama 
2 Dies Natalis SMK cangkringan 2015 Perdelapan final 
3 LPI 2016 Semifinal 
                     Sumber : Pelatih Ekstrakurikuler  
 
Program latihan pelatih masih memfokuskan pada teknik dasar seperti 
passing, kontrol, driblbing dan shooting diselingi dengan berbagai variasi dan 
juga hanya diperbanyak permainan saja, sehingga siswa merasa bosan. Latihan 
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hanya diperbanyak pada permainan saja, misalnya siswa datang dan langsung 
melakukan game kemudian pulang. Pada saat permainan, terlihat siswa cepat 
mengalami kelelahan, sehingga siswa yang memiliki teknik sepakbola yang 
bagus tidak dapat mengeluarkan tekniknya sampai akhir permainan. Bahkan 
ada siswa yang meminta diganti oleh siswa lain karena sudah mengalami 
kelelahan sebelum permainan selesai, hal ini mengindikasikan bahwa 
kebugaran yang dimiliki oleh siswa masih kurang. Padahal untuk dapat 
bermain sepakbola dengan baik, pemain dituntut untuk memiliki kebugaran 
yang baik pula. Dalam permainan sepakbola, setiap pemain selalu dituntut 
untuk selalu bergerak mencari ruang kosong, merebut bola, dan mencetak gol. 
Sehingga menuntut pemain sepakbola memilki kebugaran jasmani yang baik 
agar pergerakan yang dilakukan efektif dan efisien. 
Beberapa metode telah dilakukan untuk meningkatkan kebugaran 
jasmani, akan tetapi metode latihan yang diberikan membuat para pemain 
kejenuhan dan peningkatan belum optimal. Latihan yang digunakan para 
pelatih haruslah bervariasi, sehingga tidak akan menimbulkan kejenuhan. Salah 
satu upaya yang bisa dilakukan untuk menghilangkan kejenuhan adalah dengan 
berlatih sepakbola small side game. Penyusunan program latihan bagi pemain 
muda hendaknya memperhatikan karakter usia tersebut yang masih banyak 
memerlukan bentuk-bentuk permainan. Latihan kondisi fisik dapat diberikan 
dengan menuangkan aspek-aspek yang dibutuhkan dalam bentuk-bentuk 
permainan. Komponen fisik sebagai dasar untuk dilatih dalam proses 
4 
 
permainan sepakbola bersama-sama teknik, maka dapat dilihat dari pergerakan 
dalam permainan di lapangan yang sangat kompleks. 
Dalam permainan sepakbola, setiap pemain dituntut untuk selalu 
bergerak mencari ruang kosong, merebut bola, dan mencetak gol. Sehingga 
menuntut pemain sepakbola memilki kebugaran jasmani yang baik agar 
pergerakan yang dilakukan efektif dan efisien. Faktor kebugaran jasmani yang 
harus dimiliki oleh pemain sepakbola, di antaranya adalah kecepatan gerak dan 
kelincahan yang dapat dibentuk dari dalam diri (pembawaan) atau dari luar diri 
(karena mampu mengkombinasikan dari segala teknik yang dimiliki). Dengan 
kemampuan kecepatan gerak dan kelincahan akan memudahhkan pemain 
tersebut dalam rangka membawa bola (menggiring bola) ke hadapan gawang 
lawan, bola yang digiring bagaikan lekat di kaki dan tentu mudah melewati 
halangan lawan dan tidak mudah dikelabuhi lawan. 
Pemain sepakbola diwajibkan memiliki kondisi fisik yang baik karena 
dituntut dapat bermain atau bertanding selama 2 (dua) babak (2 x 45 menit) 
terkadang jika pertandingan tersebut menggunakan sistem gugur juga harus 
menjalani babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit. Pelatih selalu berusaha 
memberikan pelatihan-pelatihan dengan berbagai metode untuk peningkatan 
kebugaran jasmani pemain. Seorang pelatih lebih baik apabila sering 
memberikan pelatihan peningkatan kebugaran jasmani pemain sepakbola 
dengan metode yang bervariasi. Salah satu variasi metode pelatihan 
peningkatan kemampuan aerobik yang dapat diberikan kepada pemain 
sepakbola, khususnya pada esktrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem 
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adalah metode small sided games yang nantinya sangat membantu siswa 
bergerak dengan lincah, cepat, dan mampu berkelit dari penyergapan lawan, 
sehingga kecakapan dalam bermain sepakbola akan semakin meningkat. 
Metode small sided games menuntut pemain untuk selalu bergerak sehingga 
kebugaran jasmani meningkat. Agar dapat melakukan semua itu dengan baik 
dan berhasil, seorang pemain bola hendaklah melakukannya dengan tekun dan 
serius.   
Small-sided games (SSG) adalah setiap permainan yang dimainkan 
dengan jumlah pemain kurang dari sebelas dan di lapangan berukuran lebih 
kecil (Bondarev D.V, 2011: 115). Selama permainan small-sided games 
berlangsung, setiap pemain dapat lebih sering kontak dengan bola dan terlibat 
dalam situasi permainan karena ukuran lapangan yang lebih kecil dan 
sedikitnya jumlah peserta dari permainan sepakbola yang sebenarnya. Small-
sided games sangat populer tidak hanya di kalangan pemain sepakbola dewasa 
tetapi juga pada pemain muda, sebagian besar mereka telah berlatih small-
sided games sejak usia dini. Pada kelompok pemain dewasa metode pelatihan 
ini sebagai bagian dari program pelatihan reguler dalam berbagai bentuk, 
tergantung pada tujuan dan filosofi pelatih (Katis dan Kellis, 2009: 374). 
Small-sided games pada umumnya digunakan oleh pelatih untuk 
mengembangkan kemampuan teknis dan kebugaran aerobik pemain. Kendala 
keterbatasan waktu yang tersedia untuk pelatihan kebugaran dalam olahraga 
tim seperti sepakbola dapat diatasi dengan mengoptimalkan metode pelatihan 
ini sebagai stimulus pengkondisian dan bagi pelatih dirasa sangat efektif (Hill-
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Haas, dkk., 2009: 1). Semakin berkembangnya dunia olahraga, dan seiring 
dengan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi dewasa ini, maka semakin 
kompleks pula faktor-faktor penunjang untuk mencapai tingkat prestasi yang 
tinggi dalam cabang olahraga tertentu, terutama cabang sepakbola. Untuk 
mencapai prestasi dalam cabang olahraga khususnya sepakbola, tentu 
mempunyai standar-standar kriteria latihan-latihan terhadap cabang olahraga 
yang ditekuni, sehingga di dalam pembinaan dan pengembangan atlet nantinya 
tidak menimbulkan perasaan bosan dan jenuh terhadap program latihan yang 
diberikan terhadap atlet itu sendiri. Metode Small Sided Games diharapkan 
memberikan pengaruh positif untuk peningkatan kondisi fisik peserta 
esktrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem.  
Untuk mengatasi kejenuhan peserta ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 
Pakem, serta untuk memaksimalkan peningkatan kebugaran jasmani, maka 
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul: “Pengaruh latihan 
small side game terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada peserta 
ekstrakurikuler di SMP Negeri 1 Pakem”. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat diidentifikasi beberapa 
masalah sebagai berikut: 
1. Kegiatan ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem masih kurang 
frekuensi latihannya. 
2. Kurangnya sarana dan prasarana untuk latihan ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem. 
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3. Proses latihan sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem masih mengarah ke 
permainan semata. 
4. Variasi latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani. 
5. Belum diketahui pengaruh latihan small side game terhadap kebugaran 
jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016. 
C. Batasan Masalah 
Untuk menghindari salah penafsiran yang berbeda-beda perlu adanya 
batasan-batasan sehingga ruang lingkup penelitian ini menjadi jelas dan terarah 
pada sasaran. Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka permasalahan 
akan dibatasi pada “pengaruh latihan small side game terhadap kebugaran 
jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016”. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah, maka 
masalah dari penelitian ini dapat dirumuskan: “adakah pengaruh latihan small 
side game terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem?” 
E. Tujuan Penelitian 
Sesuai dengan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini, 
yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan small side game terhadap kebugaran 
jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016. 
8 
 
F. Manfaat Penelitian 
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian 
ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:  
1. Secara Teoretis 
a. Merambah pemahaman mengenai keadaan kebugaran jasmani cabang 
olahraga sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman tahun 2016. 
b. Bahan kajian untuk penelitian selanjutnya. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi pelatih, manajer atau pembimbing dapat mengetahui status 
kebugaran jasmani siswa yang dilatihnya sehingga lebih siap dalam 
menyusun program-program latihan. 
b. Bagi siswa, sebagai wawasan dan pengetahuan untuk mengetahui tingkat 
kebugaran jasmani dirinya sendiri dalam mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler sepakbola. 
c. Bagi sekolah, sebagai bahan pertimbangan dalam menentukan program 
pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan.  
 
 
 
 
 
 
 
9 
 
BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
 
 
A. Deskripsi Teori    
1. Hakikat Sepakbola 
a. Pengertian Sepakbola Secara Umum 
Sepakbola adalah permainan dengan cara menendang sebuah bola 
yang diperebutkan oleh para pemain dari dua kesebelasan yang berbeda 
dengan bermaksud memasukan bola ke gawang lawan dan 
mempertahankan gawang sendiri jangan sampai kemasukan bola 
(Subagyo Irianto, 2010: 3). Sepakbola adalah permainan beregu, yang 
tiap regu terdiri dari sebelas orang pemain salah satunya adalah penjaga 
gawang, permainan seluruhnya menggunakan kaki kecuali penjaga 
gawang boleh menggunakan tangan di daerah hukumannya (Sucipto, 
2000: 7). Permainan sepakbola merupakan permainan kelompok yang 
melibatkan banyak unsur, seperti fisik, teknik, taktik, dan mental 
(Herwin, 2006: 78).  
Permainan sepakbola dimainkan dalam 2 (dua) babak. Lama 
waktu pada setiap babak adalah 45 menit, dengan waktu istirahat 15 
menit. Pada pertandingan yang menentukan misalnya pada pertandingan 
final, apabila terjadi nilai yang sama, maka untuk menentukan 
kemenangan diberikan babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit tanpa 
ada waktu istirahat. Jika dalam waktu tambahan 2 x 15 menit nilai masih 
sama, maka akan dilanjutkan dengan tendangan pinalti untuk 
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menentukan tim mana yang menang. “Tujuan dari olahraga sepakbola 
adalah pemain memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang 
lawannya dan berusaha menjaga gawangnya sendiri, agar tidak 
kemasukan (Sucipto, 2000: 7). 
Menurut Luxbacher (2011: 2) bahwa sepakbola dimainkan dua 
tim yang masing-masing beranggotakan 11 orang. Masing-masing tim 
mempertahankan sebuah gawang dan mencoba menjebol gawang lawan. 
Sepakbola adalah suatu permainan yang dimainkan oleh dua regu yang 
masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain termasuk seorang 
penjaga gawang. Permainan boleh dilakukan dengan seluruh bagian 
badan kecuali dengan kedua lengan (tangan). Hampir seluruh permainan 
dilakukan dengan keterampilan kaki, kecuali penjaga gawang dalam 
memainkan bola bebas menggunakan anggota badannya, baik dengan 
kaki maupun tangan. Jenis permainan ini bertujuan untuk menguasai bola 
dan memasukkan ke dalam gawang lawannya sebanyak mungkin dan 
berusaha mematahkan serangan lawan untuk melindungi atau menjaga 
gawangnya agar tidak kemasukan bola (Abdul Rohim, 2008: 13). 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa sepakbola 
adalah permainan beregu yang dimainkan oleh dua regu yang terdiri atas 
sebelas pemain setiap regu, termasuk penjaga gawang. Setiap regu 
berusaha memasukan bola ke gawang lawan dalam permainan yang 
berlangsung 2x 45 menit. 
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b. Sepakbola untuk SMP 
Sepakbola merupakan olahraga yang sangat digemari oleh banyak 
orang, dari yang muda sampai yang tua semua menggemari olahraga ini. 
Peraturan permainan sepakbola untuk usia 13-15 tahun hampir sama 
dengan peraturan permainan sepakbola pada umumnya. Namun ada 
sedikit perubahan yang dilakukan agar permainan sepakbola untuk usia 
13-15 tahun dapat dimainkan dengan baik. Menurut Sardjono (2002: 85) 
permainan sepakbola dapat dimodifikasi untuk pelaksanaan pertandingan 
yang pemainnya berusia di bawah 16 tahun, sepakbola wanita, sepakbola 
veteran (usia di atas 35 tahun), dan pemain cacat. Perubahan yang 
diperkenankan adalah terhadap:  
1) Ukuran lapangan permainan  
Lapangan permainan untuk usia 13 tahun ini dilakukan di atas 
lapangan rumput yang rata, berbentuk persegi panjang yang biasanya 
menggunakan setengah lapangan permainan sepakbola yang resmi. 
Pada kedua garis batas lebar lapangan (garis gawang) ditengah-
tengahnya masing-masing didirikan sebuah gawang yang berhadapan. 
Untuk usia 14 tahun sampai 16 tahun merupakan fase membentuk 
format sepakbola sehingga pemain dapat menggunakan lapangan 
sepakbola ukuran normal, yaitu berbentuk persegi panjang dengan 
ukuran panjang minimal 100 meter dan maksimal 110 meter, ukuran 
lebar lapangan minimal 64 meter dan maksimal 75 meter. 
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2) Ukuran, berat, dan bahan dasar bola 
Dalam permainan digunakan sebuah bola yang bagian luarnya 
terbuat dari kulit. Untuk usia di bawah 13 tahun menggunakan bola 
dengan ukuran 4, sedangkan untuk usia di atas 13 tahun memakai bola 
ukuran 5. 
3) Lebar gawang dan tinggi mistar dari tanah 
Tiang gawang menggunakan ukuran normal berukuran7,32m x 
2,44m dan lebar tiang tidak boleh lebih dari 12cm berwarna putih.  
4) Lama waktu permainan  
Pelaksanaan permainan sepakbola untuk usia di bawah 13 
tahun dilakukan dalam 2 babak selama 2 x 25 menit. Usia 14 tahun 
sampai usia 16 tahun dilakukan 2 babak selama 2 x 35 menit.  
5) Pergantian pemain 
Pergantian pemain dilakukan apabila salah satu dari tim 
mengalami cedera sehingga tidak bisa melanjutkan permainan. 
c. Teknik Dasar dalam Sepakbola 
Permainan sepakbola mencakup dua kemampuan dasar gerak atau 
teknik yang harus dimiliki dan dikuasai oleh seorang pemain sepakbola, 
yakni teknik badan dan teknik bola (Remmy Muchtar, 1992: 54). 
Selanjutnya menurut Remmy Muchtar (1992: 28), yang dimaksud dengan 
teknik badan disini adalah cara seorang pemain menguasai gerak 
tubuhnya dalam sebuah permainan, yaitu bagaimana cara berlari, cara 
melompat, dan gerak tipu badan. Sedangkan teknik dengan bola adalah 
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cara penguasaan bola dengan menggunakan berbagai bagian tubuh, 
seperti teknik menendang, menerima bola, menggiring bola, gerak tipu 
dengan bola, menyundul bola, merebut bola, lemparan ke dalam, dan 
teknik penjaga gawang (Remmy Muchtar, 1992: 54). 
Teknik dasar dengan bola yang harus dimiliki pemain sepakbola 
menurut Herwin (2006: 24-25) antara lain adalah: 
1) Pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball feeling). 
2) Menendang bola (passing). 
3) Mengoper bola pendek dan panjang atau melambung, 
menendang bola ke gawang (shooting). 
4) Menggiring bola (dribbling). 
5) Menghadapi lawan dan daerah bebas, menerima dan menguasai 
bola (receiving and controlling the ball) dengan kaki, paha, dan 
dada. 
6) Menyundul bola (heading) untuk bola lambung atau bola atas. 
7) Gerak tipu (feinting) untuk melewati lawan. 
8) Merebut bola (tackling) saat lawan menguasai bola. 
9) Melempar bola (throw-in) bila bola keluar lapangan untuk 
menghidupkan kembali permainan. 
10) Teknik menjaga gawang (goal keeping). 
 
Sedangkan menurut Sucipto (2000: 17), teknik-teknik yang harus 
dimiliki oleh seorang pemain sepakbola adalah menendang (kicking), 
menghentikan (stoping), menggiring (dribbling), menyundul (heading), 
merampas (tackling), lemparan ke dalam (throw-in), dan menjaga 
gawang (goal keeping). 
d. Komponen Biomotor Pemain Sepakbola 
Komponen biomotorik merupakan kemampuan dasar gerak fisik 
atau aktivitas fisik dari tubuh manusia. Menurut Sajoto (1995: 12), 
komponen kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-
komponen yang tidak dapat dipisahkan baik peningkatan maupun 
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pemeliharanya. Komponen biomotorik yakni, meliputi: kekuatan, daya 
tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, kelincahan, ketepatan, waktu 
reaksi, keseimbangan, dan  koordinasi.  
Menurut Pate RR, McClenaghan B, Rotella R. (1984: 284), 
biomotor yang sangat penting untuk cabang sepakbola dapat dilihat pada 
tabel di bawah ini: 
              Tabel 2. Biomotor Cabang Sepakbola 
Komponen Biomotor Keterangan 
Muscular strength  Sangat Penting 
Muscular endurance Penting 
Anaerobic power   Sangat Penting 
Anaerobic capacity Penting 
Cardiorespiratory endurance  Sangat Penting 
Flexibility Sangat Penting 
Body composition Penting 
(Pate RR, McClenaghan B, Rotella R, 1984: 284) 
 
2. Hakikat Small-Sided Games 
Small sided games (SSG) menurut Bondarev (2011: 115) adalah 
setiap permainan yang dimainkan dengan pemain kurang dari sebelas dan di 
lapangan yang berukuran lebih kecil. Sedangkan Hill-Haas, dkk., (2011: 
199) mendefinisikan small sided games suatu permainan yang dimainkan 
pada bidang lapangan dengan ukuran yang lebih kecil daripada sepakbola 
pada umumnya, menggunakan aturan yang dimodifikasi dan melibatkan 
sejumlah pemain yang lebih kecil daripada jumlah pemain yang sebenarnya. 
Small sided games (SSG) atau permainan sisi kecil dalam Montana Flathead 
Rapids (2010: 8) merupakan suatu permainan sepakbola yang dimainkan 
pada bidang yang lebih kecil dengan pemain kurang dari sebelas dan 
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merupakan cara terbaik bagi pemain untuk menggabungkan hampir semua 
elemen permainan. 
Small-sided games merupakan salah satu latihan dalam cabang 
olahraga sepakbola yang menurut makalah yang dikeluarkan oleh West 
Contra Costa Youth Soccer League (WCCYSL) (2003: 1) adalah “bentuk 
permainan dengan jumlah pemain kurang dari 11 pemain dalam satu 
lapangan tanpa penjaga gawang. Ukuran lapangan maksimal 30 X 40 
yards”. 30 X 40 yards sama dengan 27,522 X 36,697 meter. Small-sided 
games yaitu suatu bentuk latihan yang dibuat ke dalam bentuk permainan 
sepakbola yang ukuran tempatnya diperkecil sehingga sentuhan terhadap 
bola semakin banyak. Kelemahan metode small-sided games: (1) pada saat 
latihan kelebihan/kekurangan satu pemain akan ada yang menganggur 
sehingga anak tidak latihan, (2) lebih tergantung dengan lawan bermain, (3) 
latihan skill individu kurang fokus terhadap satu orang cenderung bersifat 
global bukan personal. Kelebihan dalam metode small-sided games: (1) 
banyak terkandung unsur teknik, taktik dan  fisik dalam satu latihan small-
sided games, (2) dalam latihan ini terdapat lawan bermain sehingga seperti 
permainan sesungguhnya dan terdapat unsur latihan mental sehingga pelatih 
praktis memberikan latihan ini kepada atlet, (3) latihan bersifat 
menyenangkan, (4) mudah diawasi oleh pelatih karena latihan berbentuk 
kotak-kotak kecil. 
Untuk membatasi area (daerah) dapat digunakan pembatas (cones) 
sebagai media yang menetukan besar-kecilnya ukuran lapangan sesuai 
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kebutuhan daerah latihan untuk pembelajaran, misalnya dengan ukuran 10 x 
10 meter.  
Dalam WCCYSL (2003: 1) ada beberapa keuntungan yang dapat 
diperoleh dengan menggunakan latihan small-sided games, yaitu: 
a. Sentuhan terhadap bola lebih banyak. 
b. Waktu untuk bermain lebih banyak. 
c. Dapat meningkatkan keterampilan (skill). 
d. Lebih banyak mengambil keputusan dalam suatu permainan. 
e. Banyak memainkan bertahan dan menyerang. 
f.  Keterlibatan pemain dalam permainan lebih banyak. 
g. Dapat meningkatkan kondisi fisik. 
 
Untuk dapat menerapkan latihan small-sided games diperlukan 
pemahaman yang benar mengenai dosis latihan yang akan diberikan. Untuk 
tiap kelompok usia, tentu saja dosis yang diberikan akan berbeda, hal itu 
mengacu pada kemampuan tubuh yang berbeda-beda sesuai dengan usianya. 
Menurut Delta Youth Soccer Association (2009: 11) dosis latihan untuk tiap 
kelompok usia dan kesesuaian durasi latihan dan jumlah set yang dilakukan, 
disajikan pada tabel 3 sebagai berikut: 
Tabel 3. Dosis Latihan Small-Sided Games Menurut Kelompok Usia 
Periode Usia Latihan Durasi Jumlah Set Recovery 
8 sampai 14 tahun 2 menit 3-5 set 3 menit 
15 sampai 19 tahun 4 menit 5-8 set 5 menit 
20 tahun ke atas 5 menit 9-10 set 6 menit 
        (Delta Youth Soccer Association, 2009: 11) 
 
Menurut Ganesha Putera (2010: 12) latihan small-sided games 
merupakan suatu latihan yang berkembang, dengan menyajikan situasi 
permainan yang membuat pemain mendapatkan penguasaan aspek teknik, 
taktik, dan fisik sekaligus, latihan small-sided games lebih banyak 
menerapkan secara langsung latihan fisik, teknik, dan taktik dalam sebuah 
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permainan (games), yang berarti pemain dituntut untuk menghadapi situasi 
tekanan seolah-olah dalam situasi permainan yang sesungguhnya. 
Penerapan latihan small-sided games dalam proses latihan 
keterampilan dipandang mampu memberikan peningkatan penguasaan 
pelatihan yang lebih efektif, karena dengan menggunakan kotak-kotak 
latihan yang berukuran kecil, dan dilakukan oleh beberapa orang pemain 
akan mudah diawasi oleh pelatih. Small-sided games juga merupakan suatu 
latihan yang menyenangkan untuk olahraga permainan dengan pemanfaatan 
latihan fisik dan teknik dalam bentuk permainan dengan ukuran yang 
diperkecil ukurannya dengan jumlah pemain yang dibatasi pada ukuran 
tersebut. Bentuk dan ukuran lapangan didesain pada ukuran tertentu, dan 
pemain yang terlibat latihan dalam jumlah tertentu, sehingga pelatih akan 
mampu melihat, mengobservasi dan memberikan koreksi atau evaluasi 
secara detail terhadap kesalahan yang terjadi.  
Small-sided games pada umumnya digunakan oleh pelatih untuk 
mengembangkan kemampuan teknis dan kebugaran aerobik pemain. 
Kendala keterbatasan waktu yang tersedia untuk pelatihan kebugaran dalam 
olahraga tim seperti sepakbola dapat diatasi dengan mengoptimalkan 
metode pelatihan ini sebagai stimulus pengkondisian dan bagi pelatih dirasa 
sangat efektif. Penggunaan small-sided games sebagai instrumen khusus 
untuk meningkatkan kondisi fisik, mengembangkan taktis dan teknis 
pemain, meningkatkan spesifisitas dari stimulus pelatihan memang sangat 
efektif dilihat dari kemajuan yang berhasil dicapai (Katis, A. & Kellis, 
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2009: 475). Secara praktis, permainan dengan sejumlah pemain yang besar 
digunakan untuk perbaikan taktis dan teknis, sedangkan permainan dengan 
sejumlah kecil pemain digunakan untuk perbaikan kondisi fisik dan 
ketahanan. 
Prinsip-prinsip dan aturan small sided games sama dengan 
permainan sepakbola yang sebenarnya yaitu 11 lawan 11 kecuali ukuran 
lapangan lebih kecil dan jumlah pemain yang lebih sedikit pada setiap tim. 
Tergantung pada kelompok usia, jumlah pemain, ukuran lapangan dan 
tujuan permainan bisa bervariasi dari 3 lawan 3 untuk termuda dan 8 lawan 
8 untuk kelompok tertua pada usia 12 tahun (Delta Youth Soccer 
Association, 2009: 3). 
Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan small-sided games 
adalah salah satu bentuk latihan sepakbola dengan pemain kurang dari 11 
pemain setiap timnya dalam satu lapangan tanpa penjaga gawang dan 
menggunakan lapangan yang lebih kecil. 
3. Hakikat Latihan 
a. Pengertian Latihan 
Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas 
untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan 
menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan 
cabang olahraga (Sukadiyanto, 2005: 5). Keberhasilan pembinaan 
olahraga pada umumnya dihasilkan oleh perencanaan, kerja keras, 
tanggung jawab, dan latihan terus menerus. Latihan merupakan suatu 
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proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara 
berulang-ulang, dengan kian hari menambah jumlah beban latihan atau 
pekerjaannya (Rusli Lutan, 2002: 3). Keberhasilan seorang pemain dalam 
mencapai prestasi dapat dicapai melalui latihan jangka panjang dan 
dirancang secara sistematis.  
Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 11) latihan adalah proses 
mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu 
prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur, 
terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya. Pertandingan 
merupakan puncak dari proses berlatih melatih dalam olahraga, dengan 
harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan prestasi 
yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan. Karena 
tujuan utama dari latihan adalah meningkatkan fungsional atlet dan 
mengembangkan kemampuan biomotor ke standar yang paling tinggi 
(Awan Hariono, 2006: 6). 
Menurut Sukadiyanto (2005: 6) latihan adalah suatu proses 
penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan 
praktek, menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat 
tercapai tepat pada waktunya. Lebih lanjut Sukadiyanto (2005: 7) 
menjelaskan beberapa ciri-ciri dari latihan adalah sebagai berikut:  
(a) Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih 
baik dalam berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu 
(pentahapan), serta memerlukan perencanaan yang tepat dan 
cermat, (b) Proses latihan harus teratur dan progresif. Teratur 
maksudnya latihan harus dilakukan secara ajeg, maju, dan 
berkelanjutan (kontinyu). Sedangkan bersifat progresif 
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maksudnya materi latihan diberikan dari yang mudah ke yang 
sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit (kompleks), dari 
yang ringan ke yang berat, (c) Pada setiap kali tatap muka (satu 
sesi/satu unit latihan) harus memiliki tujuan dan sasaran, (d) 
Materi latihan harus berisikan meteri teori dan praktek, agar 
pemahaman dan penguaasaan keterampilan menjadi relatif 
permanen, (e) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling 
efektif yang direncanakan secara bertahap dengan 
memperhitungkan faktor kesulitan, kompleksitas gerak, dan 
penekananan pada sasaran latihan. 
 
Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan latihan adalah suatu 
proses penyempurnaan kerja/olahraga yang dilakukan oleh atlet secara 
sistematis, berulang-ulang, berkesinambungan dengan kian hari 
meningkatkan jumlah beban latihannya untuk mencapai prestasi yang 
diinginkan. Latihan small side game dalam penelitian ini dilakukan 
selama 12 kali. Hal ini sesuai dengan pendapat Gede Noviada, dkk., 
(2014) 12 kali sudah dapat dikatakan terlatih, sebab sudah ada perubahan 
yang menetap. 
b. Tujuan dan Sasaran Latihan 
Bompa (1994: 5) menerangkan bahwa tujuan latihan adalah untuk 
memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun kinerja atlet, dan 
diarahkan oleh pelatihnya untuk mencapai tujuan umum latihan. Menurut 
Sukadiyanto (2005: 8) sasaran latihan secara umum adalah untuk 
meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam mencapai 
puncak prestasi.  
Sukadiyanto (2005: 9) menjelaskan sasaran latihan dan tujuan 
latihan secara garis besar antara lain:  
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1) meningkatkan kualitas fisik dasar dan umum secara 
menyeluruh,  
2) mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus,  
3) menambah dan menyempurnakan teknik,  
4) menambah dan menyempurnakan strategi, teknik, taktik, dan 
pola bermain, dan  
5) meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan 
dalam bertanding. 
 
Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan tujuan dan sasaran 
latihan adalah untuk memperbaiki dan memyempurnakan keterampilan 
baik teknik atau pun fisik olahragawan untuk mencapai prestasi.  
c. Prinsip-prinsip Latihan  
Menurut Sukadiyanto (2005: 12) prinsip-prinsip latihan memiliki 
peranan penting terhadap aspek fisiologis dan psikologis olahragawan. 
Lebih lanjut menurut Sukadiyanto (2005: 12-22) prinsip-prinsip latihan 
yang menjadi pedoman agar tujuan latihan dapat tercapai, antara lain:  
1) prinsip kesiapan, 
2) individual,  
3) adaptasi,  
4) beban lebih,  
5) progresif,  
6) spesifik,  
7) variasi,  
8) pemanasan dan pendinginan,  
9) latihan jangka panjang,  
10) prinsip berkebalikan,  
11) tidak berlebihan, dan  
12) sistematik.  
 
Menurut Bompa (1994: 29) prinsip latihan adalah suatu 
petunjuk/pedoman dan peraturan yang sistematis dan seluruhnya 
berlangsung dalam proses latihan. Prinsip-prinsip latihan menurut Bompa 
(1994: 29-48) adalah: (1) Prinsip partisipasi aktif mengikuti latihan, (2) 
22 
 
Prinsip perkembangan menyeluruh, (3) Prinsip spesialisasi, (4) Prinsip 
individual, (5) Prinsip bervariasi, (6) Model dalam proses latihan, (7) 
Prinsip peningkatan beban. 
Penerapan prinsip dasar latihan harus aman bagi keselamatan 
peserta didik. Untuk itu harus diperhatikan 4 faktor yang disebut prinsip 
FITT. Menurut Rusli Lutan (2001: 35) singkatan FITT adalah Frekuensi, 
Intensity, Time, Tipe, dan pengertian dari FITT sebagai berikut: 
1) Frekuensi (F) 
Frekuensi adalah seberapa sering seseorang melakukan tugas 
atau aktivitas jasmani yang berkaitan dengan kesehatan. Untuk setiap 
komponen dianjurkan guna mencapai derajat kebugaran yang 
memadai, keseringan melakukannya adalah 3-4 kali selama per 
minggu. Namun ada pengecualian untuk peningkatan kekuatan. Para 
ahli sepakat bahwa untuk membina komponen kekuatan, maksimal 3 
kali seminggu dengan selang hari istirahat. Pengecualian prinsip itu 
berlaku pada kelompok otot yang berbeda. 
2) Intensitas (I) 
Intensitas adalah seberapa berat seseorang berlatih selama 
periode latihan, dan intensitas ini dapat diukur dengan cara yang 
berbeda. Penggunaan metode memantau denyut jantung dapat dipakai 
untuk memantau intensitas latihan daya tahan aerobik. Seberapa serasi 
takaran beratnya latihan tergantung pada tujuan. Bila tujuannya untuk 
pertandingan maka intensitasnya tinggi, dan bila hanya untuk 
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mencapai derajat sehat, maka intensitasnya boleh lebih rendah. 
Sehubungan dengan hal ini, tugas guru penjas adalah untuk 
mengajarkan siswa agar dapat memahami dan memantau intensitas 
kegiatannya. 
3) Time (T) 
Time atau waktu adalah lamanya kegiatan dilaksanakan, dan 
seberapa lama latihan berlangsung, bergantung pada komponen 
kebugaran yang dilatih. Sebagai contoh, untuk melatih fleksibilitas 
dengan stretching misalnya, dibutuhkan latihan antara 10 hingga 30 
detik bagi setiap jenis gerakan. Kemudian waktu keseluruhan didapat 
dari hasil perkalian antara jumlah kali repetisi dengan lamanya waktu 
per tugas. Kalau 10 kali ulangan, maka total; waktu untuk 6 gerakan 
masing-masing 10 detik, adalah 10 x 6 x 10 detik = 600 detik atau 10 
menit. untuk latihan aerobik dibutuhkan latihan selama 20 menit 
dengan catatan, intensitas latihannya mencapai zona latihan. Yang 
dimaksud dengan zona latihan adalah batas maksimal frekuensi 
denyut nadi per menit yang diakibatkan oleh beban kerja. Bila latihan 
mencapai zona latihan maka diartikan, latihan itu akan berdampak 
positif bagi peningkatan kemampuan fisik, dan bila melebihi dapat 
mengancam keselamatan sesorang. Bagi anak SD dibutuhkan waktu 
aktif bergerak selama 30-60 menit per hari per minggu dengan 
memperhatikan keserasian dengan taraf perkembangannya. Dengan 
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jumlah waktu keseluruhan sebanyak 60 menit atau lebih, hingga 
seberapa jam pada setiap hari, sangat dianjurkan bagi anak-anak SD. 
4) Tipe (T) 
Tipe adalah kekhasan dari bentuk latihan atau aktivitas jasmani 
yang dilakukan oleh siswa untuk meningkatkan komponen kebugaran 
jasmani. Kekhasan latihan itu terkait dengan sistem energi untuk 
melaksanakan suatu kegiatan. Bila siswa melakukan latihan aerobik, 
maka sistem energi itu bergabung dengan sistem oksigen. 
4. Hakikat Kebugaran Jasmani 
a. Pengertian Kebugaran Jasmani 
Dewasa ini istilah kebugaran jasmani sering menjadi topik 
pembicaraan yang menarik, pengertian kebugaran jasmani menurut 
beberapa ahli olahraga memang bermacam-macam, kebugaran jasmani 
menurut Sadoso (1992: 19) adalah: 
kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari 
dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih 
mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu 
senggangnya dan untuk keperluan-keperluan yang mendadak, 
dapat pula ditambahkan kebugaran jasmani merupakan 
kemampuan untuk menunaikan tugas dengan baik walaupun 
dalam keadaan sukar, di mana orang yang kebugaran jasmaninya 
kurang, tidak dapat melakukannya. 
 
Pendapat lain menyebutkan bahwa kebugaran jasmani adalah 
suatu keadaan saat tubuh mampu menunaikan tugas hariannya dengan 
baik dan efisien, tanpa kelelahan yang berarti, dan tubuh masih memiliki 
tenaga cadangan, baik untuk mengatasi keadaan darurat yang mendadak, 
maupun untuk menikmati waktu senggang dengan rekreasi yang aktif 
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(Sudarno, 1992: 9). Sedangkan menurut hasil seminar nasional 
kebugaran jasmani tahun 1971 di Jakarta yang dikutip oleh A. Kamiso 
(1998: 58) menyebutkan bahwa seseorang yang memiliki kebugaran 
jasmani dapat diartikan orang yang cukup mempunyai kesanggupan dan 
kemampuan untuk melakukan pekerjaan dengan efisien tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berarti. 
Menurut Sukadiyanto (2005: 61) kebugaran jasmani adalah suatu 
keadaan peralatan tubuh yang mampu memelihara tersedianya energi 
sebelum, selama, dan sesudah kerja. Menurut Tri Nurharsono (2006: 52) 
bahwa kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk 
melakukan tugas dan pekerjaan sehari hari dengan giat dan waspada 
tanpa mengalami kelelahan yang berarti, serta masih memiliki cadangan 
energi untuk menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya. 
Secara umum yang dimaksud dengan kebugaran fisik (physical 
fitness) yakni kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara 
efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat 
menikmati waktu luangnya Djoko Pekik Irianto (2002: 20). Kebugaran 
jasmani harus mengaitkan berbagai faktor yang disebut general faktor 
meliputi penyediaan ruang terbuka, peningkatan sumber daya manusia 
dan pertisipasi masyarakat untuk membudayakan hidup sehat melalui 
kegiatan olahraga. Kebugaran jasmani tidak hanya berorientasi pada 
masalah fisik, tetapi memiliki arah dan orientasi pada upaya peningkatan 
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kualitas sumber daya manusia yang memiliki ketahanan psiko-fisik 
secara menyeluruh.  
Pendapat beberapa ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 
kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan seseorang untuk 
melakukan pekerjaan atau menunaikan tugasnya sehari-hari dengan 
cukup kekuatan dan daya tahan, tanpa menimbulkan kelelahan yang 
berarti, sehingga masih terdapat sisa tenaga yang berarti digunakan untuk 
menikmati waktu luang yang datangnya secara tiba-tiba atau mendadak, 
dimana orang yang kebugarannya kurang tidak akan mampu 
melakukannya. Tetapi perlu diketahui bahwa masing-masing individu 
mempunyai latar belakang kemampuan tubuh dan pekerjaan yang 
berbeda sehingga masing-masing akan mempunyai kebugaran jasmani 
yang berbeda pula. 
b. Komponen-komponen Kebugaran Jasmani 
Kebugaran jasmani merupakan pengertian yang kompleks. Maka 
baru dapat dipahami jika mengetahui tentang komponen-komponen 
kebugaran jasmani yang saling berkait antara yang satu dengan yang 
lain. Senam kebugaran jasmani adalah suatu bentuk latihan yang 
bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani karena gerakan-
gerakannya melibatkan secara aktif sejumlah besar otot secara 
berkesinambungan dengan beban latihan yang cukup untuk merangsang 
jantung, paru-paru dan pembuluh darah, dan besarnya latihan untuk 
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masing-masing otot tidak terlalu tinggi sehingga cukup untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani (Djoko Pekik Irianto, 2002: 14). 
Dapat juga dikatakan bahwa senam kebugaran jasmani usia 
sekolah menengah pertama gerakan-gerakannya mengandung unsur dari 
komponen kebugaran jasmani. Menurut Sajoto (1995: 8) bahwa 
komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan 
meliputi 10 komponen, sebagai berikut: (1) kekuatan (strength), (2) daya 
tahan (endurance), (3) daya otot (muscular power), (4) kecepatan 
(speed), (5) daya lentur (flexibility), (6) kelincahan (agility), (7) 
koordinasi (coordination), (8) keseimbangan (balance), (9) ketepatan 
(accuracy), (10) reaksi (reaction). 
Dijelaskan oleh Djoko Pekik Irianto (2002: 4), kebugaran yang 
berhubungan dengan kesehatan memiliki empat komponen dasar, yaitu 
meliputi: 
1) Daya tahan paru-jantung 
Merupakan kemampuan paru-jantung mensuplai oksigen untuk 
kerja otot dalam jangka waktu lama. 
2) Kekuatan dan daya tahan otot 
Kekuatan otot adalah kemampuan otot melawan beban dalam 
satu usaha. Sedangkan daya tahan otot adalah kemampuan otot 
melakukan serangkaian kerja dalam waktu yang lama. 
3) Kelentukan 
Merupakan kemampuan persendian bergerak secara leluasa.  
4) Komposisi tubuh 
Adalah perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan berat 
tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam persentase lemak 
tubuh. 
 
Menurut Wahjoedi (2000: 61) di antara keempat komponen 
kebugaran jasmani (daya tahan kardiorespirasi, daya tahan otot, kekuatan 
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otot, dan fleksibilitas), daya tahan kardiorespirasi dianggap komponen 
paling pokok dalam kebugaran jasmani. Daya tahan kardiorespirasi 
sangat penting untuk menunjang kerja otot dengan mengambil oksigen 
dan menyalurkan keseluruh jaringan otot yang sedang aktif sehingga 
dapat digunakan untuk metabolisme. 
Agar lebih jelas, maka unsur-unsur kebugaran jasmani dapat 
dilihat pada bagan sebagai berikut: 
 
 
 
 
 
 
 
 
                Gambar 1. Unsur Kebugaran Jasmani 
                       (Sumber: Wahjoedi, 2000: 61) 
 
c. Pengukuran Kebugaran Jasmani 
Kebugaran  jasmani seseorang dapat diukur melalui tes kebugaran  
jasmani telah dibakukan, misalnya dengan tes kebugaran  jasmani 
(TKJI), tes multisatge, tes 12 menit, tes 15 menit atau pun dengan tes 
yang lain. Dalam penelitian ini tes yang digunakan untuk mengetahui 
tingkat kebugaran jasmani adalah tes TKJI yang terdiri atas lima tes, 
yaitu: (a) Lari 50 meter diukur menggunakan tes lari 50 meter dengan 
Kebugaran Jasmani 
Kebugaran Jasmani (terkait 
dengan performa) 
 Koordinasi 
 Keseimbangan 
 Kecepatan 
 Agilitas 
 Power  
 Waktu reaksi 
 
 
Kebugaran Jasmani 
(terkait dengan 
kesehatan) 
 Daya tahan aerobik 
 Kekuatan otot 
 Daya tahan otot 
 fleksibilitas 
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satuan detik, (b) Tes gantung angkat tubuh menggunakan tes pull up, (c) 
baring duduk 60 detik diukur menggunakan tes sit up, (d) Loncat tegak 
diukur menggunakan tes vertical jump dengan satuan centimeter, (e) Lari 
1000 meter diukur menggunakan tes lari 1000 meter dengan satuan 
menit. 
5. Profil Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem 
a. Pengertian Ekstrakurikuler 
Menurut Moh. Uzer Usman (1993: 22) ekstrakurikuler adalah 
kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran (tatap muka) baik 
dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah dengan maksud untuk 
lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan 
kemampuan yang telah dimilikinya dari berbagai bidang studi. 
Menurut Tri Ani Hastuti (2008: 63), bahwa ekstrakurikuler adalah 
suatu kegiatan yang diselenggarakan untuk memenuhi tuntutan 
penguasaan bahan kajian dan pelajaran dengan lokasi waktu yang diatur 
secara tersendiri berdasarkan pada kebutuhan. Kegiatan ekstrakurikuler 
dapat berupa kegiatan pengayaan dan kegiatan perbaikan yang berkaitan 
dengan program kurikuler atau kunjungan studi ke tempat-tempat 
tertentu.  
Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
ekstrakurikuler adalah tempat atau wahana kegiatan bagi siswa untuk 
menampung, menyalurkan dan pembinaan minat, bakat serta kegemaran 
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yang berkaitan dengan program kurikulum, dan dilaksanakan di luar jam 
sekolah. 
b. Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem 
SMP Negeri 1 Pakem merupakan sekolah menengah pertama 
negeri di Pakem yang menjadi salah satu sekolah favorit dengan 
keuggulan dalam ilmu agama dan umum. Ektrakurikuler di SMP Negeri 
1 Pakem terdiri dari ekstrakurikuler wajib dan ekstrakurikuler pilihan. 
Ektrakurikuler wajib meliputi kegiatan pramuka, kegiatan pramuka ini 
wajib diikuti oleh seluruh siswa SMP Negeri 1 Pakem dengan tujuan 
menjadi manusia yang berkepribadian dan berwatak luhur serta tinggi 
mental, moral, budi pekerti dan kuat keyakinan beragama. Sedangkan 
ektrakurikuler pilihan dibagi lagi menjadi dua: (1) kegiatan 
ektrakurikuler yang bergerak di bidang olahraga seperti: bolavoli, basket, 
sepakbola. (2) kegiatan ektrakurikuler yang bergerak di bidang non 
olahraga seperti:  tari, musik, PMR, majalah dinding.  
Kegiatan ekstrakulikuler olahraga di SMP Negeri 1 Pakem terdiri 
dari berbagai cabang olahraga salah satunya adalah sepakbola. Kegiatan 
ektrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem dibimbing oleh pelatih 
Bapak Marfian, S.Pd. Latihan dilaksanakan setiap hari Kamis pukul 
14.00-16.00 WIB. Dengan menggunakan sistem latihan terpadu, yaitu 
dipadukannya antara target pengembangan fisik, mental, taktik, dan 
teknik dari setiap peserta. Dengan pelatihan secara rutin, diharapkan para 
anggota dapat lebih terlatih dan kondisi fisik selalu terpantau. Para 
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anggota ektrakurikuler juga selalu mendapat pengarahan-pengarahan dari 
pelatih setiap sesi pelatihan. Hal ini juga bertujuan untuk selalu 
menyiapkan tim agar siap setiap saat ketika ada kompetisi.  
Ektrakurikuler sepakbola merupakan salah satu cabang 
ektrakurikuler pilihan yang sangat digemari oleh semua siswa terutama 
siswa laki-laki. Ekrakurikuler sepakbola merupakan salah satu cabang 
olahraga yang harus dibina dengan permainan yang dimulai semenjak 
usisa muda. Ekstrakurikuler sepakbola merupakan suatu pelajaran 
tambahan yang diadakan oleh sekolah dan dilakukan diluar jam sekolah 
yang mempunyai nilai positif bagi peserta didik agar dapat menambah 
pengetahuan atau meningkatkan prestasi dari bakat bermain sepakbola 
yang telah dimiliki oleh peserta didik tersebut.  
6. Karakteristik Siswa SMP Negeri 1 Pakem 
Dalam kehidupan anak terdapat dua proses yang terjadi secara 
kontinue, yaitu pertumbuhan dan perkembangan. Kedua proses ini 
berlangsung secara interdependent, saling bergantung satu sama lainnya dan 
tidak dapat dipisahkan (tidak bisa berdiri sendiri), akan tetapi dapat 
dibedakan (Desminta, 2009: 32). Pertumbuhan dimaksudkan untuk 
menunjukkan bertambah besarnya ukuran badan dan fungsi fisik yang 
murni. Misalnya: bertambahnya tinggi badan, bertambahnya berat badan, 
otot-otot tubuh bertambah pesat (kekar). Perkembangan menunjukkan suatu 
proses tertentu yaitu proses yang menuju kedepan dan tidak dapat diulang 
kembali. Dalam perkembangan manusia terjadi perubahan-perubahan yang 
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sedikit banyak bersifat tetap dan tidak dapat diulangi. Perkembangan 
menunjukkan pada perubahan-perubahan dalam suatu arah yang bersifat 
tetap dan maju (Ahmadi, A., 1991). 
Fase-fase masa remaja (pubertas) menurut Monks dkk (2004) yaitu 
antara umur 12-21 tahun, dengan pembagian 12-15 tahun termasuk masa 
remaja awal, 15-18 tahun termasuk masa remaja pertengahan, 18-21 tahun 
termasuk masa remaja akhir. Karakteristik anak remaja bisa dilihat dalam 
beberapa aspek, yaitu dari pertumbuhan fisik, perkembangan seksual, cara 
berfikir kausalitas, emosi yang meluap-luap, perkembangan sosial, 
perkembangan moral dan perkembangan kepribadian. Remaja diharapkan 
lebih mengerti dirinya sendiri dan dimengerti orang lain, sehingga dapat 
menjalani persiapan masa dewasa dengan lancar. Dengan memanfaatkan 
semua kesempatan yang tersedia, terbentuklah kepribadian yang terpadu 
untuk bisa beradaptasi dengan lingkungan.  
Karakteristik siswa SMP Negeri 1 Pakem yang tinggal di daerah 
dataran tinggi dengan kondisi geografis yang jalannya naik turun, banyak 
jalan yang masih berbatu, kurangnya alat transportasi menjadikan anak-anak 
menggunakan aktivitas fisiknya apabila akan melakukan kegiatan. Anak 
cenderung lari, jalan cepat bahkan melakukan lompatan apabila akan 
menuju sekolahnya atau bermain di lingkungan rumahnya. 
Kondisi SMP Negeri 1 Pakem, di mana sebagian besar orang tua 
siswa siswa berprofesi sebagai petani, sehingga aktivitas siswa setelah 
pulang sekolah membantu orang tuanya. Seperti cari kayu bakar dan cari 
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rumput. Sebagian siswa jarak rumah dari sekolah cukup jauh dengan kondisi 
jalan naik turun dan siswa tersebut harus berjalan kaki, aktivitas lain di luar 
sekolah adalah mengaji. Kondisi tersebut berdampak dan berpengaruh pada 
sistem mata pencaharian penduduknya, di mana mayoritas penduduknya 
sebagai petani ladang, sementara untuk lahan basah/pesawahan relatif 
sedikit. 
Pengaruh tersebut bisa dilihat dari jarak rumah dengan letak sekolah 
yang relatif jauh dan kondisi jalan yang naik turun. Bagi sebagian besar 
siswa/siswi SMP Negeri 1 Pakem perjalanan tersebut ditempuh dengan 
berjalan kaki. Aktivitas tersebut memungkinkan berpengaruh terhadap 
tingkat kesehatan para siswa, mengingat secara fisik mereka setiap hari telah 
melakukan aktivitas olahraga yang akan berpengaruh pula pada tingkat 
kebugaran jasmani mereka. 
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan adalah penelitian yang hampir dilakukan oleh 
peneliti sebelumnya atau penelitian yang hampir sejenis, sehingga dapat 
dijadikan acuan dalam pengajuan penelitian. Penelitian yang relevan dengan 
penelitian ini adalah: 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Sigit Pratama (2012) yang berjudul 
“pengaruh latihan small side game di lapangan futsal dan sepakbola 
terhadap peningkatan keterampilan bermain sepakbola siswa SSB Selabora 
UNY kelompok usia 14-15 tahun”. Hasil pengujian hipotesis menggunakan 
uji-t mendapatkan t sebesar 7,763 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel 
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dengan db=14 pada taraf signifikansi 5% adalah 1,761, oleh karena nilai t 
hitung > t tabel (7,763 > 1,761) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig 
< 0,05), hal ini berarti ada pengaruh latihan  small side game di lapangan 
futsal terhadap peningkatan keterampilan bermain sepakbola siswa SSB 
Selabora UNY kelompok usia 14-15 tahun. Sedangkan hasil analisis untuk 
pengaruh latihan small side game di lapangan sepakbola terhadap 
keterampilan bermain sepakbola. Ditunjukkan dengan nilai t hitung sebesar 
10,699 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel dengan db=14 pada taraf 
signifikansi 5% adalah 1,761, oleh karena nilai t hitung > t tabel (10,699 > 
1,761) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini berarti 
ada pengaruh latihan small side game di lapangan  sepakbola terhadap 
peningkatan keterampilan bermain sepakbola siswa SSB Selabora UNY 
kelompok usia 14-15 tahun, sehingga dapat disimpulkan bahwa pengaruh 
latihan small side game di lapangan futsal memberikan pengaruh yang lebih 
terhadap peningkatan keterampilan  bermain sepakbola siswa SSB Selabora 
UNY kelompok usia 14-15 tahun. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Apriantono (2014) yang berjudul “Pengaruh 
Latihan Small Side Game terhadap Peningkatan VO2 Max pada Siswa 
Peserta Ektrakurikuler di SMP N 4 Sleman”. Penelitian ini dilatarbelakangi 
dengan tidak bugarnya peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 4 Sleman. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan small side game terhadap tingkat VO2 Max 
pada siswa peserta ektrakurikuler sepakbola SMP Negeri 4 Sleman. 
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Penelitian merupakan penelitian eksperimen dengan desain penelitian one 
group pretest and posttest design. Populasi penelitian ini adalah siswa yang 
mengikuti ektrakurikuler sepakbola di SMP N 4 Sleman yang berjumlah 34 
siswa. Sampel penelitian ini adalah siswa yang mengikuti ektrakurikuler 
sepakbola di SMP N 4 Sleman yang berjumlah 24 siswa. Teknik 
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik purposive 
sampling. Teknik pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan tes. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes multistage. 
Teknik analisis data menggunakan uji-t before-after (sebelum-sesudah). 
Hasil uji-t memperoleh nilai thitung > ttabel (5,480 > 2,06) pada taraf 
signifikan 5%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan metode latihan small side game terhadap tingkat VO2 Max pada 
siswa peserta ektrakurikuler sepakbola SMP Negeri 4 Sleman. Apabila 
dilihat dari angka mean difference sebesar 0,71667, hal ini menunjukkan 
bahwa latihan small side game memberikan perubahan terhadap tingkat 
VO2 Max yakni lebih baik 0,71667 dibandingkan sebelum diberikan latihan 
dengan besarnya peningkatan 1,68%. 
C. Kerangka Berpikir 
Latihan small side game merupakan bentuk latihan bermain sepakbola 
dengan menggunakan lapangan yang lebih kecil dibandingkan lapangan 
sepakbola yang sebenarnya, setiap tim terdiri dari empat orang tanpa adanya 
penjaga gawang. Latihan small side game dapat memberikan pengaruh 
terhadap peningkatan kebugaran aerobik karena pemain dapat beradaptasi 
36 
 
dengan lingkungan yang dihadapinya dan mengembangkan keterampilan 
teknik mental maupun fisik untuk mencapai prestasi maksimal. 
Metode small side game sangat membantu atlet bergerak dengan lincah, 
cepat, dan berkelit dari penyergapan lawan, sehingga kebugaran aerobik akan 
semakin meningkat. Agar dapat melakukan semua itu dengan baik dan 
berhasil, seorang pemain bola hendaklah melakukannya dengan tekun dan 
serius. Dalam pelatihan small-side game pemain sepakbola bermain seperti 
pertandingan yang sesungguhnya, dimana dalam permainan pemain secara 
fisik aktif dalam bergerak, berlari mengejar bola, berlari membawa bola, 
berkompetisi dengan lawan menjemput bola, dan menghadang pergerakan 
lawan. Berdasarkan pengamatan di lapangan dalam small-side game terdapat 
gerak yang bersifat eksplosif seperti berlari ‘sprinting’ dan gerak berbalik ke 
belakang dan menyamping atau gerak mengubah arah yang berpengaruh 
terhadap kecepatan, kelincahan sehingga kebugaran jasmani siswa meningkat. 
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kajian teoritis dan kerangka berpikir tersebut di atas, maka 
hipotesis yang diajukan adalah ada pengaruh yang signifikan latihan small side 
game terhadap kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini termasuk quasi experiment. Desain yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah “The One Group Pretest Posttest Design” atau tidak 
adanya grup kontrol (Sukardi, 2009: 18). Metode eksperimen dengan sampel 
tidak terpisah maksudnya peneliti hanya memiliki satu kelompok saja, yang 
diukur dua kali, pengukuran pertama (pretest) dilakukan sebelum subjek diberi 
perlakuan, kemudian perlakuan (treatment), yang akhirnya ditutup dengan 
pengukuran kedua (posttest). Adapun gambar desain dalam penelitian ini 
sebagai berikut: 
Y1            X                Y2 
                     Gambar 2. Desain Penelitian 
                                        (Sukardi, 2009: 18) 
 
     Keterangan: 
 Y1 : Pengukuran Awal (Pretest) 
 X : Perlakuan (Treatment) 
 Y2 : Pengukuran Akhir (Posttest) 
 
Penelitian ini menggunakan treatment atau perlakuan berupa latihan 
small side game untuk mengetahui peningkatan kebugaran jasmani siswa, 
dengan frekuensi perlakuan sebanyak 12 kali (Gede Noviada, dkk., 2014). 
Sebelum perlakuan tersebut diberikan pretest dengan menggunakan Tes TKJI, 
kemudian diberikan perlakuan berupa latihan small side game, sesudah itu 
dites kembali/diberi posttest dengan tes yang sama. Hasil yang diperoleh dari 
kelompok tersebut, kemudian dibandingkan antara pre-test dengan posttest 
yang selanjutnya dianalisis dengan menggunakan uji-t. 
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B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Penelitian ini terdapat dua variabel, yaitu variabel bebas dan variabel 
terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu latihan small side game, 
sedangkan variabel terikat yaitu kebugaran jasmani. Agar tidak terjadi salah 
penafsiran pada penelitian ini maka berikut akan dikemukakan definisi 
operasional yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu: 
1. Latihan small side game adalah bentuk permainan sepakbola di lapangan 
skala kecil merupakan situasi tepat yang dikembangkan untuk para pemain 
muda, supaya bisa belajar dan berkembang. Setiap permainan merupakan 
gabungan dari teknik khusus dalam sepakbola, misalnya menggiring, 
mengoper, atau menembakkan bola, atau berfokus pada kerja sama tim dan 
strategi, misalnya bertahan, menyerang, menciptakan ruang gerak, atau 
bergantian tugas. Permainan ini dirancang secara khusus untuk 
menampilkan kemampuan terbaik para pemain dalam situasi pertandingan 
yang sebenarnya. Pembatasan melalui syarat atau peraturan permainan 
khusus, misalanya dengan peraturan hanya boleh sekali dua kali menyentuh 
bola, pembatasan jumlah pemain dan berbagai macam luas lapangan 
misalnya Latihan small side game dilakukan di atas lapangan berukuran 40 
x 35 meter untuk 6 vs 6, 35 x 30 meter untuk pemainan 4 lawan 4, 30 x 20 
meter untuk permainan 3 lawan 3, dan 20 x 10 meter untuk permainan 2 
lawan 2. Latihan ini dilakukan sebanyak 12 kali. 
2. Kebugaran jasmani adalah kemampuan peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem yang berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan 
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efisien, tanpa merasa lelah berlebihan dan masih mempunyai sisa atau 
cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-
keperluan yang mendadak, dapat pula ditambahkan kebugaran jasmani 
merupakan kemampuan untuk menunaikan tugas dengan baik walaupun 
dalam keadaan sukar, di mana orang yang kebugaran jasmaninya kurang, 
tidak dapat melakukannya. Tingkat kebugaran jasmani diukur dengan tes 
TKJI umur 13-15 tahun (Depdiknas, 2010: 24). Tes TKJI umur 13-15 tahun, 
terdiri atas 5 (lima) jenis tes, yaitu: (a) Lari 50 meter diukur menggunakan 
tes lari 50 meter dengan satuan detik, (b) Tes gantung angkat tubuh 
menggunakan tes pull up, (c) baring duduk 60 detik diukur menggunakan tes 
sit up, (d) Loncat tegak diukur menggunakan tes vertical jump dengan 
satuan centimeter, (e) Lari 1000 meter diukur menggunakan tes lari 1000 
meter dengan satuan menit. Hasil dari masing-masing tes kemudian 
dikonversikan ke dalam T score kemudian dijumlahkan. 
C. Subjek Penelitian 
Menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah generalisasi 
yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik 
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 
disimpulkan. Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Suharsimi 
Arikunto, 2006: 115). Subjek dalam penelitian ini adalah peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem yang berjumlah 25 siswa 
dan semuanya dijadikan subjek penelitian, sehingga disebut penelitian 
populasi. Rincian subjek penelitian pada tabel 4 sebagai berikut: 
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Tabel 4. Rincian Subjek Penelitian 
No Kelas Jumlah 
1 VII 16 
2 VIII 9 
Jumlah 25 
 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 134) instrumen penelitian 
adalah alat bantu yang digunakan dan dipilih peneliti dalam kegiatannya 
mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah. 
Oleh sebab itu, untuk mendukung keberhasilan dalam suatu penelitian 
instrumen harus dirancang sedemikian rupa sehingga mampu menghasilkan 
data yang sesuai dengan apa yang diharapkan.  
Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kebugaran jasmani 
untuk anak umur 13-15 tahun (Depdiknas, 2010: 24). Pemilihan tes ini 
dikarenakan tes ini telah lazim digunakan dan berlaku untuk seluruh wilayah 
Indonesia. Selain itu tes ini relatif mudah untuk dilakukan dengan instrumen 
yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya sehingga layak digunakan 
untuk pengambilan data penelitian. Tes kebugaran jasmani Indonesia yang 
dikeluarkan oleh Depdiknas ini telah disepakati dan ditetapkan menjadi 
suatu instrumen yang berlaku di seluruh Indonesia, oleh karena telah teruji 
reliabilitas dan validitasnya, yaitu: 
a. Rangkaian tes untuk anak umur 13-15 tahun mempunyai nilai reliabilitas: 
Untuk putra  reliabilitasnya sebesar 0,960. 
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b. Rangkaian tes untuk anak umur 13-15 tahun mempunyai nilai validitas: 
Untuk putra validitas sebesar 0,950   
Penelitian ini menggunakan rangkaian tes TKJI yang terdiri atas lima 
tes, yaitu: 
a. Lari 50 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. 
b. Tes gantung angkat tubuh, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan 
dan ketahanan otot lengan dan otot bahu. 
c. Baring duduk 60 detik, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahanan otot perut. 
d. Loncat tegak, tes ini bertujuan untuk daya ledak otot dan tenaga 
eksplosif. 
e. Lari 1000 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, 
peredaran darah dan pernafasan. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling utama 
dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan 
data (Sugiyono, 2007: 308). Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini 
sebelumnya sudah dilakukan peneraan atau kalibrasi yang fungsinya agar 
alat ukur tersebut dapat diketahui apakah masih baik atau tidak, sehingga 
data yang didapatkan valid. Alat yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 
stopwatch dan meteran yang sebelumnya sudah di tera. 
Penelitian diawali dengan memberikan pemanasan kepada testi 
untuk mengurangi resiko cidera saat melakukan tes. Sebelumnya peneliti 
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memberikan petunjuk yang harus dilakukan oleh testi agar tidak terjadi 
kesalahan saat melakukan tes. Dalam pengambilan data ini testi melakukan 
tes berangkaian dengan satu kali melakukan secara bergantian, setelah 
semua selesai dilakukan lagi untuk tes yang kedua dimulai dari nomor awal 
lagi. 
Data yang terkumpul dikonversikan ke dalam tabel nilai pada setiap 
kategori Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk anak umur 13-15 tahun, 
untuk menilai prestasi dan masing-masing butir tes kemudian dianalisis 
dengan menggunakan tabel norma deskriptif persentase guna menentukan 
klasifikasi tingkat kebugaran jasmaninya (Depdiknas, 2010: 24). Tabel nilai 
dan tabel norma yang digunakan adalah tabel nilai dan tabel norma tes 
kebugaran jasmani Indonesia. Adapun tabelnya adalah sebagai berikut: 
Tabel 5. Tabel Nilai Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Anak Umur 13-15 
Tahun Putra 
Nilai 
Lari 50 
Meter 
Gantung 
Angkat 
Tubuh 
Baring 
Duduk 60 
Detik 
Loncat 
Tegak 
Lari 1000 
Meter 
Nilai 
5 s.d-6.7” 16” ke atas 38 ke atas 66 ke atas s.d-3`04” 5 
4 6.8”-7.6” 11-15 28-37 53-65 3’05” -3’53” 4 
3 7.7”-8.7” 6-10 19-27 42-52 3’54”-4’46” 3 
2 8.8”-
10.3” 
2-5 8-18 31-41 4’47-6.04” 2 
1 10.4”-dst 0-1 0-7 s.d 30 6’05”dst 1 
Sumber: (Depdiknas, 2010: 24) 
 
Untuk mengklasifikasikan tingkat kebugaran jasmani siswa yang 
telah mengikuti tes kebugaran jasmani Indonesia dipergunakan norma 
seperti tertera pada tabel 6, yang berlaku untuk putra dan putri. 
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         Tabel 6. Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
No Jumlah Nilai Klasifikasi 
1 22 – 25 Baik sekali       (BS) 
2 18 – 21 Baik                 (B) 
3 14 – 17 Sedang             (S) 
4 10 – 13 Kurang             (K) 
5 5 – 9 Kurang sekali   (KS) 
         Sumber: (Depdiknas, 2010: 25) 
 
Cara perhitungan analisis data mencari besarnya frekuensi relatif 
persentase, dengan rumus sebagai berikut (Anas Sudijono, 2009): 
                         P = 
 
 
      % 
Keterangan: 
P = Persentase yang dicari (Frekuensi Relatif) 
F = Frekuensi  
N = Jumlah Responden 
(Sumber: Anas Sudijono, 2009: 40) 
 
E. Teknik Analisis Data 
Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh 
peneliti bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk itu perlu 
dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas (Suharsimi Arikunto, 2006: 299). 
Langkah-langkah analisis data sebagai berikut: 
1. Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Pengujian normalitas sebaran data menggunakan Kolmogorov-
Smirnov Test dengan bantuan SPSS 16. Jika nilai p > dari 0,05 maka data 
normal, akan tetapi sebaliknya jika hasil analisis menunjukkan nilai p < 
dari 0,05 maka data tidak normal. Menurut Sugiyono (2011: 107) dengan 
rumus: 
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Keterangan : 
    : Chi Kuadrat 
    : Frekuensi yang diobservasi 
      : Frekuensi yang diharapkan 
 
b.  Uji Homogenitas 
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok 
yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. 
Homogenitas dicari dengan uji F dari data pretest dan posttest dengan 
menggunakan bantuan program SPSS 16. Uji homogenitas dilakukan 
dengan mengunakan uji anova test, jika hasil analisis menunjukkan nilai 
p > dari 0.05, maka data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis 
data menunjukkan nilai p < dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen. 
Menurut Sugiyono (2011: 125): 
   
                
                
 
Keterangan: 
F : Nilai f yang dicari 
 
2. Pengujian Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan program 
SPSS 16 yaitu yaitu dengan membandingkan mean antara kelompok 1 
(pretest) dan kelompok 2 (posttest). Apabila nilai t hitung < dari t tabel, maka 
Ha ditolak, jika t hitung > besar dibanding t tabel maka Ha diterima.  Menurut 
Sugiyono (2011: 122) rumus uji-t adalah sebagai berikut: 
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Keterangan: 
 ̅  : rata-rata sampel 1 
 ̅  : rata-rata sampel 2 
   : simpangan baku sampel 1 
   : simpangan baku sampel 2 
  
  : varians sampel 1 
  
  : varians sampel 2 
    korelasi antara dua sampel 
 
Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan 
digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut 
(Sutrisno Hadi, 1991: 34): 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Persentase peningkatan = Mean Different x 100% 
           Mean Pretest 
Mean Different = mean posttest-mean pretest 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Data Penelitian 
Subjek penelitian ini adalah siswa putra peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem yang berjumlah 25 siswa. Penelitian ini 
dilaksanakan pada tanggal 4 April – 4 Mei 2016. Pretest diambil pada 
tanggal 4 April 2016 dan posttest pada tanggal 4 Mei 2016. Latihan small 
side game dilakukan selama 4 kali dalam seminggu, yaitu pada hari Senin, 
Selasa, Kamis, dan Sabtu.  
Hasil analisis statistik deskriptif pretest dan posttest kebugaran 
jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
didapat nilai minimal = 10,00, nilai maksimal = 14,00, rata-rata (mean) = 
12,72, dengan simpang baku (std. Deviation) = 1,02. Sedangkan posttest 
didapat nilai minimal = 14,00, nilai maksimal = 18,00, rata-rata (mean) = 
15,72, dengan simpang baku (std. Deviation) = 1,24.  
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, pretest dan 
posttest kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP 
Negeri 1 Pakem, Sleman tahun 2016 disajikan pada tabel 7 sebagai berikut: 
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Tabel 7. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Kebugaran Jasmani 
Siswa Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 
Pakem, Sleman Tahun 2016 
No Interval Kategori 
Pretest Posttest % Peningkatan 
f % f % Pretest Posttest 
1 22 – 25 Baik Sekali       0 0% 0 0% 0% 0% 
2 18 – 21 Baik                 0 0% 6 24% 0% 100% 
3 14 – 17 Sedang             6 24% 19 76% 100% 76% 
4 10 – 13 Kurang             19 76% 0 0% 76% 0% 
5 5 – 9 Kurang Sekali   0 0% 0 0% 0% 0% 
Jumlah 25 100% 25 100% 100% 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 7 tersebut di atas, pretest 
dan posttest kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 dapat disajikan pada gambar 3 
sebagai berikut: 
 
Gambar 3. Diagram Batang Pretest dan Posttest Kebugaran Jasmani 
Siswa Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 
Pakem, Sleman Tahun 2016 
 
Hasil pretest dan posttest masing-masing komponen kebugaran 
jasmani yang terdiri atas, lari 50 m, gantung siku tekuk, baring duduk, 
loncat tegak, dan lari 600 m disajikan sebagai berikut: 
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a. Lari 50 m 
Hasil analisis statistik deskriptif pretest lari 50 m siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016, 
didapat nilai minimal = 7,12, nilai maksimal = 9,42, rata-rata (mean) = 
8,31, dengan simpang baku (std. Deviation) = 0,48. Sedangkan posttest 
didapat nilai minimal = 6,82, nilai maksimal = 9,01, rata-rata (mean) = 
7,87, dengan simpang baku (std. Deviation) = 0,64. Hasil selengkapnya 
disajikan pada tabel 8 sebagai berikut: 
      Tabel 8. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Lari 50 m 
Statistik Pretest Posttest 
N 25 25 
Mean 8,3124 7,8652 
Median 8,2400 8,0300 
Mode 8,05 7,34
a
 
Std, Deviation ,47457 ,63656 
Minimum 7,12 6,82 
Maximum 9,42 9,01 
Sum 207,81 196,63 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, pretest 
dan posttest lari 50 m siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP 
Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 disajikan pada tabel 9 sebagai 
berikut: 
Tabel 9. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Lari 50 m Siswa 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem 
No Interval Kategori 
Pretest Posttest % Peningkatan 
f % f % Pretest Pretest 
1 s.d-6.7” Baik Sekali       0 0% 0 0% 0% 0% 
2 6.8”-7.6” Baik                 1 4% 11 44% 100% 100% 
3 7.7”-8.7” Sedang             20 80% 12 48% 96% 56% 
4 8.8”-10.3” Kurang             4 16% 2 8% 16% 8% 
5 10.4”-dst Kurang Sekali   0 0% 0 0% 0% 0% 
Jumlah 25 100% 25 100% 100% 100% 
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Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 9 tersebut di atas, 
pretest dan posttest lari 50 m siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 dapat disajikan pada gambar 
4 sebagai berikut: 
 
Gambar 4. Diagram Batang Pretest dan Posttest Lari 50 m Siswa Putra 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016 
 
b. Gantung Angkat Tubuh (GAT) 
Hasil analisis statistik deskriptif pretest gantung siku tekuk siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman 
Tahun 2016, didapat nilai minimal = 3,0, nilai maksimal = 11,0, rata-rata 
(mean) = 8,04, dengan simpang baku (std. Deviation) = 2,28. Sedangkan 
posttest didapat nilai minimal = 5,0, nilai maksimal = 14,0, rata-rata 
(mean) = 10,76, dengan simpang baku (std. Deviation) = 2,40. Hasil 
selengkapnya disajikan pada tabel 10 sebagai berikut: 
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      Tabel 10. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest GAT 
Statistik Pretest Posttest 
N 25 25 
Mean 8,0400 10,7600 
Median 8,0000 11,0000 
Mode 10,00 12,00 
Std, Deviation 2,28181 2,40278 
Minimum 3,00 5,00 
Maximum 11,00 14,00 
Sum 201,00 269,00 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, pretest 
dan posttest gantung angkat tubuh siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 disajikan pada 
tabel 11 sebagai berikut: 
Tabel 11. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Gantung Angkat 
Tubuh Siswa Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP 
Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 
No Interval Kategori 
Pretest Posttest % Peningkatan 
f % f % Pretest Posttest 
1 16” ke atas Baik Sekali       0 0% 0 0% 0% 0% 
2 11-15 Baik                 3 12% 15 60% 100% 100% 
3 6-10 Sedang             18 72% 8 32% 88% 40% 
4 2-5 Kurang             4 16% 2 8% 21% 8% 
5 0-1 Kurang 
Sekali   
0 0% 0 0% 0% 0% 
Jumlah 25 100% 25 100% 100% 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 11 tersebut di atas, 
pretest dan posttest gantung angkat tubuh siswa peserta ekstrakurikuler 
sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 dapat disajikan 
pada gambar 5 sebagai berikut: 
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Gambar 5. Diagram Batang Pretest dan Posttest Gantung Angkat 
Tubuh Siswa Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP 
Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 
 
c. Baring Duduk 
Hasil analisis statistik deskriptif pretest baring duduk siswa 
peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman 
Tahun 2016, didapat nilai minimal = 15,0, nilai maksimal = 27,0, rata-
rata (mean) = 20,64, dengan simpang baku (std. Deviation) = 3,90. 
Sedangkan posttest didapat nilai minimal = 19,0, nilai maksimal = 29,0, 
rata-rata (mean) = 23,48, dengan simpang baku (std. Deviation) = 3,81. 
Hasil selengkapnya disajikan pada tabel 12 sebagai berikut: 
      Tabel 12. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Baring Duduk 
Statistik Pretest Posttest 
N 25 25 
Mean 20,6400 23,4800 
Median 19,0000 23,0000 
Mode 18,00 19,00
a
 
Std, Deviation 3,90384 3,80920 
Minimum 15,00 19,00 
Maximum 27,00 29,00 
Sum 516,00 587,00 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, pretest 
dan posttest baring duduk siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 pada tabel 13 sebagai berikut: 
Tabel 13. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Baring Duduk Siswa 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016 
No Interval Kategori 
Pretest Posttest % Peningkatan  
f % f % Pretest Posttest 
1 38 ke atas Baik Sekali       0 0% 0 0% 0% 0% 
2 28-37 Baik                 0 0% 7 28% 0% 100% 
3 19-27 Sedang             14 56% 18 72% 100% 72% 
4 8-18 Kurang             11 44% 0 0% 44% 0% 
5 0-7 Kurang 
Sekali   
0 0% 0 0% 0% 0% 
Jumlah 25 100% 25 100% 100% 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 13 tersebut di atas, 
pretest dan posttest baring duduk siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola 
di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016dapat disajikan pada 
gambar 6 sebagai berikut: 
 
Gambar 6. Diagram Batang Pretest dan Posttest Baring Duduk Siswa 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016 
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d. Loncat Tegak 
Hasil analisis statistik deskriptif pretest loncat tegak siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016, 
didapat nilai minimal = 23,0, nilai maksimal = 42,0, rata-rata (mean) = 
33,96, dengan simpang baku (std. Deviation) = 4,92. Sedangkan posttest 
didapat nilai minimal = 25,0, nilai maksimal = 44,0, rata-rata (mean) = 
35,68, dengan simpang baku (std. Deviation) = 4,89. Hasil selengkapnya 
disajikan pada tabel 14 sebagai berikut: 
      Tabel 14. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Loncat Tegak 
Statistik Pretest Posttest 
N 25 25 
Mean 33,9600 35,6800 
Median 34,0000 34,0000 
Mode 30,00
a
 34,00 
Std, Deviation 4,92003 4,89660 
Minimum 23,00 25,00 
Maximum 42,00 44,00 
Sum 849,00 892,00 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, pretest 
dan posttest loncat tegak siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP 
Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 pada tabel 15 sebagai berikut: 
Tabel 15. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Loncat Tegak Siswa 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016 
No Interval Kategori 
Pretest Posttest % Peningkatan 
f % f % Pretest Posttest 
1 66 ke atas Baik Sekali       0 0% 0 0% 0% 0% 
2 53-65 Baik                 0 0% 0 0% 0% 0% 
3 42-52 Sedang             1 4% 6 24% 100% 100% 
4 31-41 Kurang             17 68% 18 72% 96% 76% 
5 s.d 30 Kurang 
Sekali   
7 28% 1 4% 28% 4% 
Jumlah 25 100% 25 100% 100% 100% 
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Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 15 tersebut di atas, 
pretest dan posttest loncat tegak siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola 
di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 dapat disajikan pada 
gambar 7 sebagai berikut: 
 
Gambar 7. Diagram Batang Pretest dan Posttest Loncat Tegak Siswa 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016 
 
e. Lari 1000 m 
Hasil analisis statistik deskriptif pretest lari 600 m siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016, 
didapat nilai minimal = 3,16, nilai maksimal = 6,07, rata-rata (mean) = 
4,22, dengan simpang baku (std. Deviation) = 0,75. Sedangkan posttest 
didapat nilai minimal = 3,04, nilai maksimal = 6,03, rata-rata (mean) = 
4,11, dengan simpang baku (std. Deviation) = 0,74. Hasil selengkapnya 
disajikan pada tabel 16 sebagai berikut: 
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      Tabel 16. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Lari 1000 m 
Statistik Pretest Posttest 
N 25 25 
Mean 4,2184 4,1104 
Median 4,4700 4,4000 
Mode 3,59 4,45 
Std, Deviation 0,74863 0,74203 
Minimum 3,16 3,04 
Maximum 6,07 6,03 
Sum 105,46 102,76 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, pretest 
dan posttest lari 1000 m siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP 
Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 disajikan pada tabel 17 sebagai 
berikut: 
Tabel 17. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Lari 1000 m Siswa 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016 
No Interval Kategori 
Pretest Posttest % Peningkatan 
f % f % Pretest Posttest 
1 s.d-3`04” Baik Sekali       0 0% 1 4% 0% 4% 
2 3’05” -3’53” Baik                 1 4% 10 40% 100% 96% 
3 3’54”-4’46” Sedang             11 44% 11 44% 96% 56% 
4 4’47-6.04” Kurang             12 48% 3 12% 52% 12% 
5 6’05”dst Kurang 
Sekali   
1 4% 0 0% 4% 0% 
Jumlah 25 100% 25 100% 100% 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 17 tersebut di atas, 
pretest dan posttest lari 1000 m siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola 
di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016 dapat disajikan pada 
gambar 8 sebagai berikut: 
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Gambar 8. Diagram Batang Pretest dan Posttest Lari 1000 m Siswa 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman Tahun 2016 
 
2. Hasil Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-
variabel dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau 
tidak. Penghitungan uji normalitas ini menggunakan rumus Kolmogorov-
Smirnov Z, dengan pengolahan menggunakan bantuan komputer program 
SPSS 21. Hasilnya pada tabel 18 sebagai berikut. 
              Tabel 18. Uji Normalitas  
Kelompok p  Sig. Keterangan 
Pretest 0,230 0,05 Normal 
Posttest 0,145 0,05 Normal 
 
Dari hasil tabel 18 di atas dapat dilihat bahwa semua data 
memiliki nilai p (Sig.) > 0.05, maka variabel berdistribusi normal. Hasil 
selengkapnya disajikan pada lampiran 9 halaman 78. 
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b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu 
seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah 
homogenitas jika p > 0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05, 
maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini 
dapat dilihat pada tabel 19 sebagai berikut: 
   Tabel 19. Uji Homogenitas  
Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan 
Pretest-Postest 1 48 0,329 Homogen 
 
Dari tabel 17 di atas dapat dilihat nilai pretest sig. p 0,329 > 0,05 
sehingga data bersifat homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada 
lampiran 9 halaman 78. 
3. Hasil Uji Hipotesis 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis yang berbunyi “ada 
pengaruh yang signifikan latihan small side game terhadap kebugaran 
jasmani pada siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 
Pakem, Sleman Tahun 2016”, berdasarkan hasil pre-test dan post-test. 
Apabila hasil analisis menunjukkan perbedaan yang signifikan maka latihan 
pe small side game memberikan pengaruh terhadap peningkatan kebugaran 
jasmani siswa. Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung 
> t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil 
analisis diperoleh data pada tabel 20 sebagai berikut. 
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         Tabel 20. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Kebugaran Jasmani 
Kelompok 
Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig, Selisih % 
Pretest 12,7200 
11,921 2,064 0,000 3,0000 23,58% 
Posttest 15,7200 
 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 11,921 dan t tabel 2,064 (df 
24) dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t hitung 11,921 > 
ttabel 2,064, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan 
terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif 
(Ha) yang berbunyi “ada pengaruh yang signifikan latihan small side game 
terhadap kebugaran jasmani pada siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016”, diterima. Artinya latihan small 
side game memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kebugaran 
jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman tahun 2016. Dari data pretest memiliki rerata 12,72, selanjutnya 
pada saat posttest rerata mencapai 15,72. Besarnya peningkatan kebugaran 
jasmani tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 
3,00, dengan kenaikan persentase sebesar 23,58%. 
Uji t masing-masing komponen kebugaran jasmani yang terdiri atas, 
lari 50 m, gantung angkat tubuh, baring duduk, loncat tegak, dan lari 600 m 
disajikan pada tabel 21 sebagai berikut: 
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Tabel 21. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Masing-masing Komponen 
Kebugaran Jasmani 
Kelompok 
Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig, Selisih % 
Lari 50 m 8,3124 4,355 2,064 0,000 0,4472 5,38% 
7,8652 
GAT 8,0400 8,822 2, 064 0,000 2,720 33,83% 
10,7600 
Baring duduk 20,6400 8,476 2, 064 0,000 2,840 13,76% 
23,4800 
Loncat Tegak 33,9600 6,743 2, 064 0,000 1,720 5,06% 
35,6800 
Lari 1000 m 4,2184 2,172 2, 064 0,040 0,108 2,56% 
4,1104 
 
Berdasarkan tabel 21 di atas, menunjukkan bahwa t hitung > ttabel 
2,064, dan nilai signifikansi p < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat 
perbedaan yang signifikan. Artinya latihan small side game memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan masing-masing komponen 
kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 
Pakem, Sleman tahun 2016. 
B. Pembahasan 
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang 
signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan latihan small 
side game selama 12 kali pertemuan memberikan pengaruh terhadap kebugaran 
jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, 
Sleman tahun 2016. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh yang signigfikan 
latihan small side game sepakbola terhadap kebugaran jasmani siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman tahun 2016, adapun 
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urutan kegiatan yang harus dilakukan sehingga akhirnya dapat ditarik 
kesimpulan adalah: (1) diadakan pretest dengan tujuan supaya status kebugaran 
jasmani awal siswa diketahui, (2) pemberian treatment latihan small side game 
sebanyak 12 kali pertemuan, (3) kemudian yang terakhir adalah diadakannya 
posttest yang bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya peningkatan 
kebugaran jasmani terhadap subjek yang diberi perlakuan. 
Untuk mengetahui adanya perbedaan atau pengaruh latihan small side 
game terhadap kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016dapat dibuktikan dengan uji-t. Uji-t 
akan menampilkan besar nilai t-hitung dan signifikansinya. Ada tidaknya 
peningkatan kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP Negeri 1 Pakem setelah melakukan latihan small side game dapat 
diketahui dari nilai rata-rata pretest dan posttest pada uji-t tersebut.  
Hasil uji-t menunjukkan bahwa latihan small side game memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap kebugaran jasmani siswa peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 1 Pakem, Sleman tahun 2016, hal ini 
dibuktikan dengan t hitung 11,921 > ttabel 2,064, dan nilai signifikansi 0,000 < 
0,05. Kebugaran jasmani siswa mengalami peningkatan setelah melakukan 
latihan small side game dengan ditunjukkan oleh nilai post-test lebih besar dari 
pada nilai pre-test. Hal ini dibuktikan dengan nilai kenaikan persentase sebesar 
23,58%. 
Kebugaran jasmani merupakan modal penting yang harus dimiliki 
seorang pemain sepakbola, tanpa memiliki kebugaran jasmani yang baik 
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seorang pemain sepakbola tidak akan mampu menyelesaikan suatu 
pertandingan dengan maksimal. Latihan small-sided games dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani jika dilakukan dengan porsi latihan yang 
sesuai dengan umur (West Contra Costa Youth Soccer League, 2003: 1). Hasil 
penelitian ini sesuai dengan hasil penelitian sebelumnya oleh Casamichana & 
Castellano (2010: 1620) bahwa small-side game dapat meningkatkan kondisi 
fisik pada pemain sepakbola. Hasil penelitian tersebut diperkuat oleh 
Rampinini, dkk., (dalam Jones & Drust, 2007: 150) bahwa small-side game 
merupakan pelatihan yang bermanfaat untuk mengembangkan kondisi fisik 
pemain. Dengan penelitian ini dapat diperoleh kesimpulan bahwa dengan 
latihan small side game maka pemain sepakbola akan memperoleh peningkatan 
daya tahan aerobik untuk dapat bermain lebih aktif dan agresif. 
Bermain small-sided games merupakan bentuk dari modifikasi latihan 
dalam sepakbola. Latihan ini digunakan untuk meningkatkan sentuhan 
terhadap bola, dapat meningkatkan skill, keterlibatan permainan lebih banyak 
dan meningkatkan kebugaran jasmani (West Contra Costa Youth Soccer 
League, 2003:1). Dengan bermain small-sided games diharapkan dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Dalam bermain small-sided games ini 
ada beberapa gerakan yang mengandung dengan komponen Tes Kebugaran 
Jasmani Indonesia yang dijadikan tes. Kecepatan dapat terlihat ketika siswa 
berlari untuk meminta bola kembali dari teman satu tim, daya ledak terlihat 
ketika siswa mengambil keputusan untuk gerakan awal berpindah posisi, daya 
tahan dapat terlihat saat siswa bermain small-sided games selama 2 menit dan 
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bermain 3-5 set. Kekuatan otot perut dan kekuatan otot lengan tidak meningkat 
karena di dalam bermain small-sided games memang tidak menggunakan 
tangan dalam bermain, sehingga otot perut dan otot lengan tidak terlatih. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
   
A. Kesimpulan 
Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan small side game 
terhadap kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP 
Negeri 1 Pakem, Sleman Tahun 2016, dengan nilai t hitung 11,921 > ttabel 2,064, 
dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, dan kenaikan persentase sebesar 23,58%, 
sehingga Ha diterima. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi yaitu: 
Jika siswa dan guru/pelatih tahu bahwa latihan small side game mampu 
meningkatkan kebugaran jasmani siswa, maka latihan small side game dapat 
digunakan untuk variasi bentuk latihan agar kebugaran jasmani siswa dapat 
meningkat.   
C. Keterbatasan Hasil Penelitian 
Walaupun penelitian ini telah dilakukan dengan maksimal, namun tetap 
disadari bahwa penelitian ini tetap tidak terlepas dari segala keterbatasan yang 
ada, baik dari faktor internal maupun faktor eksternal siswa. Keterbatasan 
penelitian ini antara lain adalah: 
1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri 
di luar treatment, meskipun peneliti sudah menghimbau sebelumnya untuk 
tidak melakukan kegiatan dengan aktivitas yang tinggi di luar latihan. 
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2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes kebugaran jasmani siswa, seperti kondisi tubuh, 
faktor psikologis, dan sebagainya. 
3. Kurangnya tenaga pembantu dalam penelitian ini, yaitu pada saat 
pengambilan data. 
4. Alat tidak diterakan (Meteran). 
5. Pengukuran lapangan untuk lari 1000m tidak valid. 
6. Program latihan sudah melalui expert judgment, tapi dalam program latihan 
tidak memuat latihan otot perut dan otot lengan. 
7. Jumlah siswa tidak dapat porsi latihan yang sama. 
D. Saran-Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 
dapat disampaikan yaitu: 
1. Bagi peneliti selanjutnya agar menambah variabel pembanding. 
2. Bagi peneliti selanjutnya agar sampel harus lebih dikontrol. 
3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan penelitian 
ini. 
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Lampiran 6. Prosedur Pelaksanaan Tes Kebugaran Jasmani 
  
Instrumen yang digunakan dalam tes TKJI untuk usia 13-15 tahun 
sebagai berikut: 
1. Lari 50 meter 
a. Tujuan: tes ini untuk mengukur kecepatan. 
b. Alat dan fasilitas yang terdiri atas: (1) Lapangan: Lintasan lurus, datar, rata, 
tidak licin, berjarak 50 meter dan masih mempunyai lintasan lanjutan, (2) 
bendera start, peluit, tiang pancang, stopwatch, formulir dan alat tulis. 
c. Petugas tes: (1) Juru berangkat atau starter, (2) .Pengukur waktu merangkap 
pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: peserta berdiri dibelakang garis start, (2) 
Gerakan: pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 
untuk lari (lihat gambar), (3) Kemudian pada aba-aba “Ya” peserta lari 
secepat mungkin menuju ke garis finis, menempuh jarak 50 meter, (4) Lari 
masih bisa diulang apabila: (a) Pelari mencuri start, (b) Pelari tidak 
melewati garis finish, (c) Pelari terganggu oleh pelari lain. 
e. Pengukuran waktu: Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 
sampai pelari tepat melintas garis finish. 
f. Pencatatan hasil: (1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh 
pelari untuk menempuh jarak 50 meter dalam satuan waktu detik, (2) 
Pengambilan waktu: satu angka di belakang koma untuk stopwatch manual, 
dan dua angka di belakang koma untuk stopwatch digital. (lihat gambar). 
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Gambar Tes Lari 50 meter 
(Depdiknas, 2010: 24) 
                           
 
2. Tes Gantung Angkat Tubuh 
a. Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot 
lengan dan otot bahu. 
b. Alat dan Fasilitas, terdiri atas: (1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan 
dinaikkan atau lihat gambar, (2) Stopwatch, (3) Formulir dan alat tulis, 
nomor dada, (4) serbuk kapur atau magnesium. 
c. Petugas tes: Pengukur waktu merangkap pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan: Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas 
kepala peserta: (1) Sikap permulaan: Peserta berdiri di bawah palang 
tunggal, kedua tangan berpegangan pada palang tunggal selebar bahu. 
Pegangan telapak tangan menghadap ke arah letak kepala lihat gambar. 
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Gambar Tes Gantung Angkat Tubuh 
(Depdiknas, 2010: 24) 
 
3. Tes Baring Duduk 60 detik 
a. Tujuan: tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot 
perut. 
b. Alat dan fasilitas meliputi: Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih, 
Stopwatch, nomor dada, formulir dan alat tulis. 
c. Petugas tes: Pengamat waktu dan penghitung gerakan merangkap pencatat 
hasil. 
d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Berbaring telentang di lantai atau 
rumput, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90 derajat, kedua tangan jari-
jarinya bertautan diletakkan di belakang kepala, (2) Petugas atau peserta 
yang lain memegang atau menekan pergelangan kaki, agar kaki tidak 
terangkat, (3) Petugas atau peserta yang lain memegang atau menekan 
pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat lihat gambar. 
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e. Pencatatan Hasil: Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan 
baring duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 60 detik. 
Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, hasilnya ditulis 
dengan angka 0 atau nol. 
 
Gambar Tes Baring Duduk 60 Detik 
(Depdiknas, 2010: 24) 
             
 
4. Tes Loncat Tegak 
a. Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif. 
b. Alat dan fasilitas meliputi: (1) Papan berskala centimeter, warna gelap, 
berukuran 30 x 150 cm, dipasang pada dinding atau tiang, serbuk kapur 
putih, alat penghapus, nomor dada, formulir dan alat tulis. Jarak antara 
lantai dengan 0 atau nol pada skala yaitu: 100 cm lihat gambar 
c. Petugas tes: Pengamat dan pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Terlebih dahulu ujung jari peserta diolesi 
serbuk kapur atau magnesium, kemudian peserta bediri tegak dekat dengan 
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dinding kaki rapat, papan berada disamping kiri peserta atau kanannya. 
Kemudian tangan yang dekat dengan dinding diangkat atau diraihkan ke 
papan berskala sehingga meninggalkan bekas raihan jari, (2) Gerakan: 
Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua 
lengan diayunkan ke belakang lihat gambar. Kemudian peserta meloncat 
setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat 
sehingga menimbulkan bekas. Gerakan ini diulangi sampai 3 kali berturut-
turut. 
e. Pencatatan Hasil: Hasil yang dicatat adalah selisih raihan loncatan dikurangi 
raihan tegak, ketiga selisih raihan dicatat. 
 
            Gambar Tes Loncat Tegak 
                (Depdiknas, 2010: 24) 
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5. Tes Lari 1000 meter 
a. Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran 
darah dan pernafasan. 
b. Alat dan Fasilitas: alat dan fasilitas ini meliputi: Lintasan lari berjarak 1000 
meter, stopwatch, bendera start, peluit, tiang pancang, nomor dada, formulir 
dan alat tulis. 
c. Petugas Tes: ada beberapa yang terdiri dari: Juru berangkat, pengukur 
waktu, pencatat hasil, pembantu umum. 
d. Pelaksanaan: (1) Sikap permulaan: Peserta berdiri di belakang garis start, 
(2) Gerakan: Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, 
siap untuk berlari lihat gambar. Pada aba-aba “Ya” peserta lari menuju garis 
finish menempuh jarak 1000 meter. Dengan catatan: Lari diulang bilamana: 
ada pelari yang mencuri start, pelari tidak melewati garis finish. 
e. Pencatatan Hasil: Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 
sampai pelari tepat melintas garis finish. Kemudian hasil yang dicatat adalah 
waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 1000 meter. Waktu 
dicatat dalam satuan menit dan detik. 
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Gambar Tes Lari 1000 Meter 
(Depdiknas, 2010: 24) 
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Lampiran 7. Data Penelitian 
 
 
 
 
DATA PRETEST DAN POSTTEST KEBUGARAN JASMANI  
No Nama 
Lari 50 m (detik) 
GAT Baring Duduk 60 detik Loncat Tegak Lari 1000 m 
(menit) 
Pretest Posttest 
Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest 
∑ Kategori ∑ Kategori 
Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai Skor  Nilai 
1 RCP 7.71 3 7.34 4 7 3 12 4 19 3 21 3 41 2 43 3 4.47 2 4.45 3 13 Kurang 17 Sedang 
2 WI 8.06 3 7.00 4 6 3 11 4 20 3 29 4 40 2 43 3 4.58 2 4.46 3 13 Kurang 18 Baik 
3 TH 7.90 3 6.82 4 5 2 13 4 18 2 21 3 38 2 39 2 3.57 3 3.52 4 12 Kurang 17 Sedang 
4 WW 8.18 3 7.79 3 8 3 12 4 17 2 19 3 41 2 43 3 3.59 3 4.41 3 13 Kurang 16 Sedang 
5 LR 8.14 3 6.94 4 6 3 9 3 18 2 20 3 30 1 32 2 4.49 2 4.45 3 11 Kurang 15 Sedang 
6 ZFR 8.65 3 7.68 4 11 4 14 4 17 2 19 3 30 1 31 2 5.33 2 5.29 2 12 Kurang 15 Sedang 
7 GAP 7.12 3 7.10 4 11 4 13 4 22 3 23 3 38 2 42 3 6.07 1 6.03 2 13 Kurang 16 Sedang 
8 DS 7.97 3 7.02 4 9 3 11 4 23 3 24 3 42 3 44 3 5.44 2 5.24 2 14 Sedang 16 Sedang 
9 YNH 8.05 3 8.48 3 8 3 10 3 24 3 29 4 41 2 42 3 4.48 2 4.45 3 13 Kurang 16 Sedang 
10 RS 8.34 3 8.38 3 7 3 9 3 22 3 23 3 32 2 34 2 4.50 2 4.43 3 13 Kurang 14 Sedang 
11 NN 8.40 3 8.45 3 8 3 10 3 27 3 29 4 23 1 25 1 4.53 2 4.40 3 12 Kurang 14 Sedang 
12 MS 8.42 3 8.19 3 9 3 10 3 17 2 21 3 34 2 37 2 5.25 2 4.44 3 12 Kurang 14 Sedang 
13 RZ 8.24 3 7.48 4 5 2 8 3 15 2 19 3 31 2 34 2 3.55 3 3.51 4 12 Kurang 16 Sedang 
14 AB 9.42 4 8.38 3 3 2 5 2 23 3 25 3 32 2 33 2 3.57 3 3.27 4 14 Sedang 14 Sedang 
15 FIP 8.21 3 7.66 4 4 2 5 2 26 3 28 4 30 1 32 2 3.64 3 3.50 4 12 Kurang 16 Sedang 
16 DAP 8.12 3 8.11 3 10 3 12 4 23 3 26 3 29 1 32 2 3.59 3 3.47 4 13 Kurang 16 Sedang 
17 RY 8.72 3 8.56 3 7 3 9 3 18 2 21 3 32 2 34 2 3.55 3 3.29 4 13 Kurang 15 Sedang 
18 AR 8.83 2 7.33 4 11 4 13 4 27 3 29 4 34 2 35 2 3.61 3 3.44 4 14 Sedang 18 Baik 
19 BW 8.23 3 8.20 3 10 3 14 4 19 3 22 3 36 2 34 2 3.59 3 3.41 4 14 Sedang 16 Sedang 
20 FD 8.30 3 7.34 4 10 3 12 4 18 2 21 3 28 1 31 2 3.67 3 3.48 4 12 Kurang 17 Sedang 
21 SH 9.12 2 8.89 2 10 3 12 4 16 3 19 3 34 2 35 2 3.16 4 3.04 5 14 Sedang 16 Sedang 
22 AA 8.31 3 8.26 3 10 3 11 4 27 3 29 4 36 2 35 2 3.62 3 3.51 4 14 Sedang 17 Sedang 
23 RK 8.25 3 8.19 3 10 3 13 4 26 3 28 4 31 2 33 2 4.48 2 4.42 3 13 Kurang  16 Sedang 
24 PYB 9.07 2 9.01 2 9 3 12 4 18 2 23 3 29 1 31 2 4.51 2 4.40 3 10 Kurang  14 Sedang 
25 MR 8.05 3 8.03 3 7 3 9 3 16 2 19 3 37 2 38 2 4.62 2 4.45 3 12 Kurang 14 Sedang 
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Lampiran 8. Deskriptif Statistik 
 
 
 
 
Statistics 
  Pretest Posttest 
N Valid 25 25 
Missing 0 0 
Mean 12.7200 15.7200 
Median 13.0000 16.0000 
Mode 13.00 16.00 
Std. Deviation 1.02144 1.24231 
Minimum 10.00 14.00 
Maximum 14.00 18.00 
Sum 318.00 393.00 
 
 
Pretest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 10 1 4.0 4.0 4.0 
11 1 4.0 4.0 8.0 
12 8 32.0 32.0 40.0 
13 9 36.0 36.0 76.0 
14 6 24.0 24.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
 
Posttest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 14 6 24.0 24.0 24.0 
15 3 12.0 12.0 36.0 
16 10 40.0 40.0 76.0 
17 4 16.0 16.0 92.0 
18 2 8.0 8.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
 
 
 
 
 
 83 
 
Statistics 
  Pretest 
Lari 50 
m 
Posttest 
Lari 50 
m 
Pretest 
GAT 
Posttest 
GAT 
Pretest 
Baring 
Duduk 
Posttest 
Baring 
Duduk 
Pretest 
Loncat 
Tegak 
Posttest 
Loncat 
Tegak 
Pretest 
Lari 
1000 m 
Posttest 
Lari 
1000 m 
N Valid 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Mean 8.3124 7.8652 8.0400 10.7600 20.6400 23.4800 33.9600 35.6800 4.2184 4.1104 
Median 8.2400 8.0300 8.0000 11.0000 19.0000 23.0000 34.0000 34.0000 4.4700 4.4000 
Mode 8.05 7.34
a
 10.00 12.00 18.00 19.00
a
 30.00
a
 34.00 3.59 4.45 
Std. 
Deviation 
.47457 .63656 2.28181 2.40278 3.90384 3.80920 4.92003 4.89660 .74863 .74203 
Minimum 7.12 6.82 3.00 5.00 15.00 19.00 23.00 25.00 3.16 3.04 
Maximum 9.42 9.01 11.00 14.00 27.00 29.00 42.00 44.00 6.07 6.03 
Sum 207.81 196.63 201.00 269.00 516.00 587.00 849.00 892.00 105.46 102.76 
a. Multiple modes exist. The smallest 
value is shown 
       
 
Pretest Lari 50 m 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 7.12 1 4.0 4.0 4.0 
7.71 1 4.0 4.0 8.0 
7.9 1 4.0 4.0 12.0 
7.97 1 4.0 4.0 16.0 
8.05 2 8.0 8.0 24.0 
8.06 1 4.0 4.0 28.0 
8.12 1 4.0 4.0 32.0 
8.14 1 4.0 4.0 36.0 
8.18 1 4.0 4.0 40.0 
8.21 1 4.0 4.0 44.0 
8.23 1 4.0 4.0 48.0 
8.24 1 4.0 4.0 52.0 
8.25 1 4.0 4.0 56.0 
8.3 1 4.0 4.0 60.0 
8.31 1 4.0 4.0 64.0 
8.34 1 4.0 4.0 68.0 
8.4 1 4.0 4.0 72.0 
8.42 1 4.0 4.0 76.0 
8.65 1 4.0 4.0 80.0 
8.72 1 4.0 4.0 84.0 
8.83 1 4.0 4.0 88.0 
9.07 1 4.0 4.0 92.0 
9.12 1 4.0 4.0 96.0 
9.42 1 4.0 4.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
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Posttest Lari 50 m 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 6.82 1 4.0 4.0 4.0 
6.94 1 4.0 4.0 8.0 
7 1 4.0 4.0 12.0 
7.02 1 4.0 4.0 16.0 
7.1 1 4.0 4.0 20.0 
7.33 1 4.0 4.0 24.0 
7.34 2 8.0 8.0 32.0 
7.48 1 4.0 4.0 36.0 
7.66 1 4.0 4.0 40.0 
7.68 1 4.0 4.0 44.0 
7.79 1 4.0 4.0 48.0 
8.03 1 4.0 4.0 52.0 
8.11 1 4.0 4.0 56.0 
8.19 2 8.0 8.0 64.0 
8.2 1 4.0 4.0 68.0 
8.26 1 4.0 4.0 72.0 
8.38 2 8.0 8.0 80.0 
8.45 1 4.0 4.0 84.0 
8.48 1 4.0 4.0 88.0 
8.56 1 4.0 4.0 92.0 
8.89 1 4.0 4.0 96.0 
9.01 1 4.0 4.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
 
Pretest GAT 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 3 1 4.0 4.0 4.0 
4 1 4.0 4.0 8.0 
5 2 8.0 8.0 16.0 
6 2 8.0 8.0 24.0 
7 4 16.0 16.0 40.0 
8 3 12.0 12.0 52.0 
9 3 12.0 12.0 64.0 
10 6 24.0 24.0 88.0 
11 3 12.0 12.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
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Posttest GAT 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 5 2 8.0 8.0 8.0 
8 1 4.0 4.0 12.0 
9 4 16.0 16.0 28.0 
10 3 12.0 12.0 40.0 
11 3 12.0 12.0 52.0 
12 6 24.0 24.0 76.0 
13 4 16.0 16.0 92.0 
14 2 8.0 8.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
Pretest Baring Duduk 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 15 1 4.0 4.0 4.0 
16 2 8.0 8.0 12.0 
17 3 12.0 12.0 24.0 
18 5 20.0 20.0 44.0 
19 2 8.0 8.0 52.0 
20 1 4.0 4.0 56.0 
22 2 8.0 8.0 64.0 
23 3 12.0 12.0 76.0 
24 1 4.0 4.0 80.0 
26 2 8.0 8.0 88.0 
27 3 12.0 12.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
Posttest Baring Duduk 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 19 5 20.0 20.0 20.0 
20 1 4.0 4.0 24.0 
21 5 20.0 20.0 44.0 
22 1 4.0 4.0 48.0 
23 3 12.0 12.0 60.0 
24 1 4.0 4.0 64.0 
25 1 4.0 4.0 68.0 
26 1 4.0 4.0 72.0 
28 2 8.0 8.0 80.0 
29 5 20.0 20.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 86 
 
 
Pretest Loncat Tegak 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 23 1 4.0 4.0 4.0 
28 1 4.0 4.0 8.0 
29 2 8.0 8.0 16.0 
30 3 12.0 12.0 28.0 
31 2 8.0 8.0 36.0 
32 3 12.0 12.0 48.0 
34 3 12.0 12.0 60.0 
36 2 8.0 8.0 68.0 
37 1 4.0 4.0 72.0 
38 2 8.0 8.0 80.0 
40 1 4.0 4.0 84.0 
41 3 12.0 12.0 96.0 
42 1 4.0 4.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
Posttest Loncat Tegak 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 25 1 4.0 4.0 4.0 
31 3 12.0 12.0 16.0 
32 3 12.0 12.0 28.0 
33 2 8.0 8.0 36.0 
34 4 16.0 16.0 52.0 
35 3 12.0 12.0 64.0 
37 1 4.0 4.0 68.0 
38 1 4.0 4.0 72.0 
39 1 4.0 4.0 76.0 
42 2 8.0 8.0 84.0 
43 3 12.0 12.0 96.0 
44 1 4.0 4.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
Pretest Lari 1000 m 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 3.16 1 4.0 4.0 4.0 
3.55 2 8.0 8.0 12.0 
3.57 2 8.0 8.0 20.0 
3.59 3 12.0 12.0 32.0 
3.61 1 4.0 4.0 36.0 
 87 
 
3.62 1 4.0 4.0 40.0 
3.64 1 4.0 4.0 44.0 
3.67 1 4.0 4.0 48.0 
4.47 1 4.0 4.0 52.0 
4.48 2 8.0 8.0 60.0 
4.49 1 4.0 4.0 64.0 
4.5 1 4.0 4.0 68.0 
4.51 1 4.0 4.0 72.0 
4.53 1 4.0 4.0 76.0 
4.58 1 4.0 4.0 80.0 
4.62 1 4.0 4.0 84.0 
5.25 1 4.0 4.0 88.0 
5.33 1 4.0 4.0 92.0 
5.44 1 4.0 4.0 96.0 
6.07 1 4.0 4.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
 
Posttest Lari 1000 m 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 3.04 1 4.0 4.0 4.0 
3.27 1 4.0 4.0 8.0 
3.29 1 4.0 4.0 12.0 
3.41 1 4.0 4.0 16.0 
3.44 1 4.0 4.0 20.0 
3.47 1 4.0 4.0 24.0 
3.48 1 4.0 4.0 28.0 
3.5 1 4.0 4.0 32.0 
3.51 2 8.0 8.0 40.0 
3.52 1 4.0 4.0 44.0 
4.4 2 8.0 8.0 52.0 
4.41 1 4.0 4.0 56.0 
4.42 1 4.0 4.0 60.0 
4.43 1 4.0 4.0 64.0 
4.44 1 4.0 4.0 68.0 
4.45 4 16.0 16.0 84.0 
4.46 1 4.0 4.0 88.0 
5.24 1 4.0 4.0 92.0 
5.29 1 4.0 4.0 96.0 
6.03 1 4.0 4.0 100.0 
Total 25 100.0 100.0  
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Lampiran 9. Uji Normalitas dan Homogenitas 
 
 
UJI NORMALITAS 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pretest Posttest 
N 25 25 
Normal Parameters
a
 Mean 12.7200 15.7200 
Std. Deviation 1.02144 1.24231 
Most Extreme Differences Absolute .208 .229 
Positive .160 .171 
Negative -.208 -.229 
Kolmogorov-Smirnov Z 1.040 1.146 
Asymp. Sig. (2-tailed) .230 .145 
a. Test distribution is Normal.   
    
 
UJI HOMOGENITAS 
Test of Homogeneity of Variances 
Pretest-Posttest    
Levene Statistic df1 df2 Sig. 
.973 1 48 .329 
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Lampiran 10. Uji t 
 
 
 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 12.7200 25 1.02144 .20429 
Posttest 15.7200 25 1.24231 .24846 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest & Posttest 25 .395 .050 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Pretest - 
Posttest 
-
3.00000 
1.25831 .25166 -3.51940 -2.48060 
-
11.921 
24 .000 
 
 
 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest Lari 50 m 8.3124 25 .47457 .09491 
Posttest Lari 50 m 7.8652 25 .63656 .12731 
Pair 2 Pretest GAT 8.0400 25 2.28181 .45636 
Posttest GAT 10.7600 25 2.40278 .48056 
Pair 3 Pretest Baring Duduk 20.6400 25 3.90384 .78077 
Posttest Baring Duduk 23.4800 25 3.80920 .76184 
Pair 4 Pretest Loncat Tegak 33.9600 25 4.92003 .98401 
Posttest Loncat Tegak 35.6800 25 4.89660 .97932 
Pair 5 Pretest Lari 1000 m 4.2184 25 .74863 .14973 
Posttest Lari 1000 m 4.1104 25 .74203 .14841 
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Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest Lari 50 m & Posttest 
Lari 50 m 
25 .607 .001 
Pair 2 Pretest GAT & Posttest GAT 25 .785 .000 
Pair 3 Pretest Baring Duduk & 
Posttest Baring Duduk 
25 .906 .000 
Pair 4 Pretest Loncat Tegak & 
Posttest Loncat Tegak 
25 .966 .000 
Pair 5 Pretest Lari 1000 m & 
Posttest Lari 1000 m 
25 .944 .000 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Pretest Lari 50 m 
- Posttest Lari 50 
m 
.44720 .51348 .10270 .23525 .65915 4.355 24 .000 
Pair 
2 
Pretest GAT - 
Posttest GAT 
-
2.72000 
1.54164 .30833 -3.35636 -2.08364 -8.822 24 .000 
Pair 
3 
Pretest Baring 
Duduk - Posttest 
Baring Duduk 
-
2.84000 
1.67531 .33506 -3.53153 -2.14847 -8.476 24 .000 
Pair 
4 
Pretest Loncat 
Tegak - Posttest 
Loncat Tegak 
-
1.72000 
1.27541 .25508 -2.24646 -1.19354 -6.743 24 .000 
Pair 
5 
Pretest Lari 1000 
m - Posttest Lari 
1000 m 
.10800 .24861 .04972 .00538 .21062 2.172 24 .040 
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Lampiran 11. Tabel t 
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Lampiran 12. Daftar Presensi Latihan 
 
No Nama Pretest 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Posttest 
1 RCP √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
2 WI √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
3 TH √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 WW √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
5 LR √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ 
6 ZFR √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 GAP √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 DS √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ 
9 YNH √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 RS √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
11 NN √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
12 MS √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
13 RZ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ 
14 AB √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 FIP √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
16 DAP √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
17 RY √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
18 AR √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
19 BW √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
20 FD √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ 
21 SH √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
22 AA √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
23 RK √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
24 PYB √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
25 MR √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ 
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Lampiran 13. Biodata Siswa Peserta Ekstrakurikuler SMP 1 Pakem 
 
SISWA PESERTA EKSTRAKURIKULER SEPAKBOLA DI SMP NEGERI 
1 PAKEM, SLEMAN TAHUN 2016 
Pelaksanaan 4 April 2016 
No Nama Tempat Tanggal Lahir Keterangan 
(tahun,bulan,hari) 
Umur 
(tahun) 
1 RCP Bantul, 21-05-2003 13 th 10 bln 13hr 14  
2 WI Sleman , 31-01- 2002  14 th 2 bln 3 hr 14 
3 TH Sleman, 05-06-2002 13 th 11 bln 1 hr 14 
4 WW Sleman, 24-08-2003  12 th 8 bln 20 hr 13 
5 LR Sleman , 18-09-2001 14 th 6 bln 14 hr 15 
6 ZFR Sleman, 19-06-2002 13 th 10 bln 15 hr 14 
7 GAP Sleman, 12-12-2002 13 th 3 bln 15 hr 13 
8 DS Yogyakarta, 02-03-2003  13 th 2 bln 3hr 13 
9 YNH Bandung, 14-05-2003 12 th 11 bln 0 hr 13 
10 RS Sleman , 12-04-2003 12 th 11 bln 21 hr 13 
11 NN Sleman, 30-08-2003  12 th 8 bln 4 hr 13 
12 MS Sleman, 16-11-2002  13 th 4 bln 17 hr 13 
13 RZ Gunung Kidul, 27-09-2003  12 th 6 bln 5 hr 13 
14 AB Sleman, 11-9-2001  14 th 6 bln 25 hr 15 
15 FIP Jakarta , 25-01-2003  13 thn 2 bln 15 hr 13 
16 DAP Sleman, 03-06-2002 13 th 10 bln 0 hr 14 
17 RY Surabaya, 06 -06-2003 12 th 9 bln 28 hr 13 
18 AR Sleman, 14-02-2003 14 th 2 bln 1 hari 14 
19 BW Sleman, 20-12-2002 13 th 3 bln 22 hr 13 
20 FD Sleman, 14-04-2002 13 th 11 bln 20 hr 14 
21 SH Sleman, 19-02-2003  13 th 1 bln 15 hr 13 
22 AA Sleman, 08-03-2003  13 th 0 bln 28 hr 13 
23 RK Sleman, 19-07-2002  13 th 8 bln 15 hr 14 
24 PYB Sleman, 09-09-2002  13 th 6 bln 25 hr 14 
25 MR Sleman, 23-02-2003  13 th 2 bln 1 hr 13 
 
Catatan : Usia yang mengikuti Tes TKJI 
    Min Usia 12 tahun 6 bulan 1 hari = 13 tahun. 
    Max Usia 15 tahun 6 bulan 0 hari = 15 tahun. 
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PROGRAM LATIHAN  
Hari,tanggal 
Jam 
Waktu 
Pertemuan 
Sasaran Latihan 
Jumlah Siswa 
: 
: 
: 75 Menit 
: 1-3 
: kebugaran jasmani 
: 25  Siswa 
Peralatan : 1. Bola 
   2. Cones 
   4. Peluit 
         5. Stopwacth 
  6. rompi 
 
No Materi Dosis Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
 Dibariskan 
 Berdoa 
 Persensi 
 Penjelasan materi 
10 menit  
 
Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Singkat dan jelas  
- Usahakan semua mengerti tentang pelaksanaan 
latihan  
2 PEMANASAN 
 Jogging 
 Streching statis 
dan dinamis 
15 menit 
2x keliling lapangan 
Xp 
x x x x x x 
x x x x x x 
- Agar otot-otot lebih siap dalam melakukan 
latihan inti 
3 INTI 
 Small side game, 
5 lawan 5 
Dengan ukuran 
lapangan 40 x 35 
meter 
35 menit 
Set: 6 
5 menit setiap satu 
Set. 
Rec: 1 menit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Siswa dibagi menjadi empat kelompok masing-
masing 6 orang dengan cara diacak, kemudian 
tiap tim diundi untuk menentukan lawan.  
- Masing-masing kelompok berusaha saling 
memasukan bola ke gawang lawan. 
4 PENUTUP 
 Cooling down 
 Evaluasi 
 Doa penutup 
15 menit Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Melakukan stretching agar otot tidak terasa sakit 
dan kembali rileks 
- Beri motivasi untuk latihan selanjutnya 
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PROGRAM LATIHAN  
Hari,tanggal 
Jam 
Waktu 
Pertemuan 
Sasaran Latihan 
Jumlah Siswa 
: 
: 
: 80 Menit 
: 4-6 
: kebugaran jasmani 
: 25  Siswa 
Peralatan : 1. Bola 
   2. Cones 
   4. Peluit 
         5. Stopwacth 
  6. rompi 
 
No Materi Dosis Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
 Dibariskan 
 Berdoa 
 Persensi 
 Penjelasan materi 
10 menit  
 
Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Singkat dan jelas  
- Usahakan semua mengerti tentang pelaksanaan 
latihan  
 
2 PEMANASAN 
 Jogging 
 Streching statis 
dan dinamis 
15 menit 
2x keliling lapangan 
Xp 
x x x x x x 
x x x x x x 
- Agar otot-otot lebih siap dalam melakukan 
latihan inti 
3 INTI 
 Small side game, 
4 lawan 4 
Dengan ukuran 
lapangan 35 x 30 
meter 
40 menit 
Set: 6 
5 menit setiap satu 
Set. 
Rec: 2 menit antar 
Set 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Siswa dibagi menjadi empat kelompok masing-
masing 4 orang dengan cara diacak, kemudian 
tiap tim diundi untuk menentukan lawan.  
- Masing-masing kelompok berusaha saling 
memasukan bola ke gawang lawan. 
4 PENUTUP 
 Cooling down 
 Evaluasi 
 Doa penutup 
15 menit Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Melakukan stretching agar otot tidak terasa sakit 
dan kembali rileks 
- Beri motivasi untuk latihan selanjutnya 
 
 
 96 
 
PROGRAM LATIHAN  
Hari,tanggal 
Jam 
Waktu 
Pertemuan 
Sasaran Latihan 
Jumlah Siswa 
: 
: 
: 85 Menit 
: 7-9 
: kebugaran jasmani 
: 25  Siswa 
Peralatan : 1. Bola 
   2. Cones 
   4. Peluit 
         5. Stopwacth 
  6. rompi 
 
 
No Materi Dosis Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
 Dibariskan 
 Berdoa 
 Persensi 
 Penjelasan 
materi 
10 menit  
 
Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Singkat dan jelas  
- Usahakan semua mengerti tentang pelaksanaan 
latihan  
 
2 PEMANASAN 
 Jogging 
 Streching statis 
dan dinamis 
15 menit 
2x keliling lapangan 
Xp 
x x x x x x 
x x x x x x 
- Agar otot-otot lebih siap dalam melakukan 
latihan inti 
3 INTI 
 Small side game, 
3 lawan 3 
Dengan ukuran 
lapangan 30 x 
20 meter 
45 menit 
Set: 4 
9 menit setiap satu 
Set. 
Rec: 3 menit antar 
Set 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Siswa dibagi menjadi empat kelompok masing-
masing 3 orang dengan cara diacak, kemudian 
tiap tim diundi untuk menentukan lawan.  
- Masing-masing kelompok berusaha saling 
memasukan bola ke gawang lawan. 
4 PENUTUP 
 Cooling down 
 Evaluasi 
 Doa penutup 
15 menit Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Melakukan stretching agar otot tidak terasa sakit 
dan kembali rileks 
- Beri motivasi untuk latihan selanjutnya 
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PROGRAM LATIHAN 
Hari,tanggal 
Jam 
Waktu 
Pertemuan 
Sasaran Latihan 
Jumlah Siswa 
: 
: 
: 90 Menit 
: 10-12 
: kebugaran jasmani 
: 25  Siswa 
Peralatan : 1. Bola 
   2. Cones 
   4. Peluit 
         5. Stopwacth 
  6. rompi 
 
 
No Materi Dosis Formasi Keterangan 
1 PENDAHULUAN 
 Dibariskan 
 Berdoa 
 Persensi 
 Penjelasan materi 
10 menit  
 
Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Singkat dan jelas  
- Usahakan semua mengerti tentang pelaksanaan 
latihan  
 
2 PEMANASAN 
 Jogging 
 Streching statis 
dan dinamis 
15 menit 
2x keliling lapangan 
Xp 
x x x x x x 
x x x x x x 
- Agar otot-otot lebih siap dalam melakukan 
latihan inti 
3 INTI 
 Small side game, 
2 lawan 2 
Dengan ukuran 
lapangan 20 x 10 
meter 
50 menit 
Set: 3 
12 menit setiap satu 
Set. 
Rec: 7 menit antar 
Set 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Siswa dibagi menjadi empat kelompok masing-
masing 2 orang dengan cara diacak, kemudian 
tiap tim diundi untuk menentukan lawan.  
- Masing-masing kelompok berusaha saling 
memasukan bola ke gawang lawan 
4 PENUTUP 
 Cooling down 
 Evaluasi 
 Doa penutup 
15 menit Xp 
xxxxxx 
xxxxxx 
- Melakukan stretching agar otot tidak terasa sakit 
dan kembali rileks 
- Beri motivasi untuk latihan selanjutnya 
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Lampiran 13. Dokumentasi Penelitian 
 
 
  
Profil SMP N 1 Pakem 
 
  
Permainan small side game 
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       Prestes Lari 50 meter            Postes Lari 50 meter 
 
  
              Prestes Pull Up                                               Postes Pull Up 
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     Prestes Tes Baring Duduk                                 Postes Tes Baring Duduk 
 
  
Prestes Loncat Tegak                         Postes Loncat Tegak 
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Prestes Lari 1000 meter                                   Postes  Lari 1000 meter 
 
 
